TRENING
2 lutego — 8 lutego 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie

Bardzo spokojny bieg — 30 minut — Predkos¢ okoto 5’30 do 5°/km — zacznij wolniej a skoncz
szybciej

Tetno — do 76% twojego tetna max, lub wysitek komfortowy

Po powrocie z biegania mobilnos$¢:
https://www.instagram.com/reel/DMHen9AgjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs

Trening 2 — Sila

Sitownia lub brzuch w domu:
https://youtu.be/hsWbt06dSIw?si=5vv2RC2INPofHaF2

Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢ - tak jak w poprzednim tygodniu, ale szybciej !!!

I seria:
6 x 60 sekund biegu z wysoka intensywnos$cig — przerwa 60’ (marsz)

II seria:
12 x 30 sekund biegu ze $rednig intensywnos$cig — przerwa 30’ (marsz)

Przerwy pomiedzy seriami 3 do 4 minut

Jesli robisz w fitnessie na biezni:

Wysoka intensywnos$¢ — okoto 16 - 17km/h

Przerwa — okoto 6 km/h

Jesli robisz trening na biezni ktora wolno si¢ rozpedza, to zréb 2 x I serig
Predkos¢ — tak aby byta to dla ciebie praca cigzka (niekomfortowa) ale nie cigzka
Wolniej niz test interwalowy, ale szybciej niz spokojne bieganie

Tetno — okoto 93%

Trucht 5° + rozcigganie


https://www.instagram.com/reel/DMHen9AqjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs
https://youtu.be/hsWbt06dSlw?si=5vv2RC2INPofHaF2

Trening 4 — Odnowa - wolne

Wolne lub basen, sauna itp....

Trening 5 - Sila

Sitlownia — gora — ramiona, tylow, brzuch

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Caly test FIFA — szybkos$¢ i Interwal

Trening 7 — Odnowa - wolne

Wolne lub basen, sauna itp....



