TRENING
4 styczen — 10 styczen 2021

1 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

50 do 60 minut biegu z niskg intensywnoscig — §rednie tetno okoto 75% tetna max.
Rozcigganie,

Predkosc¢:

Megzczyzni: zacznij po 5’30’ — skoncz po 4’45’ /km.

+ Prewencja kontuzji — 2 do 3 serie lub Zdrowe Plecy z ,,Fit Sedzia™:

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.
IT seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang nogg.
IIT seria — Co 10 sek. unie$ noge i przeciwng rgke do gory

I seria - Utrzymaj pozycje¢ stabilng przez 30 minute.
IT seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gbérng noge prosta w kolanie

Unie$ obydwie rece 1 nogi 1 utrzymaj przez 10 sekund. 6
powtdrzen. Nie uno$ glowy — oderwij tylko czoto od
podioza (patrz w podtoge).

Utrzymaj pozycje¢ stabilng przez 30 sekund. Prawa i lewa
strona.




2 Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 80m. przyspieszenie
Rozcigganie

Srednia intensywno$¢:

2 serie

Jedna seria to 10° do 12’ interwatu (w zalezno$ci od samopoczucia):

30’ bieg ze srednig intensywnoscia (okoto 23 - 24°°/100m) + 60’ bieg z niska
intensywnoscia (okoto 30°°/100m)

Przerwa mig¢dzy seriami 4’ marszu/truchtu

Postaraj si¢ utrzymywac tetno w granicach 86% twojego tetna maksymalnego.
Ma to by¢ trening migdzy srednim a ci¢zkim

W tym tygodniu odcinki sg krotsze o potowe, tak wigc mozesz biega¢ szybcie;.

Trucht 10° Rozcigganie,
3 Trening

Tabata, trening obwodowy, sitownia itp....

4 Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 80m. przyspieszenie
Rozciaganie

Srednia intensywno$é:

2 serie.

Jedna seria to 10 przyspieszen na odcinku 100m.
Przerwy miedzy odcinkami — powrdt w marszu
Przerwy miedzy seriami — 4’

Nie s3 to sprinty. Staraj si¢ biega¢ szybciej niz test interwatowy, ale nie przechodZ w sprint.

Trucht 10°
Rozcigganie



