Kolegium Sedzidw ZZPN

PLAN TRENINGOWY

Poniedziatek-Niedziela

Autor: Btazej Syropiatko
Okres realizacji: 14.09-20.09

Cel treningowy: Przygotowanie do meczow

PONIEDZIALEK - Regeneracja

30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa
tetna - 65% tetna maksymalnego)

WTOREK — Trening sprintow

Rozgrzewka:

10’ trucht

Rozcigganie dynamiczne: wymachy nég, krgzenia rak, rotacje, skipy a,b,c,d, itp.
Czes¢ gtéwna:

4x20m - start z pozycji wysokiej (2’ odpoczynek miedzy seriami)

5’ przerwy

4x50m - sprint (okoto 85-90% max predkosci)

SRODA — Sitownia

Full Body Workout - trening catego ciata

CZWARTEK — Baza 45’

30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tetna - 65% tetna maksymalnego)

PIATEK — Regeneracja

30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tetna - 65% tetna maksymalnego)

SOBOTA — Dzien meczowy

Mecz
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Mecz
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