TRENING

20 Wrzesien — 26 Wrzesien 2021

Trening 1 - Niska intensywnos¢

30 minut biegu zmiennego z niskg intensywnos$cig — $rednie tetno okoto 75% tetna max.
Podczas biegu, w drugiej potowie, wykonaj 6 przyspieszen na odcinkach od 20 do 60m

Rolowanie, rozcigganie

+ Prewencja kontuzji — 2 do 3 serii.

Zwigkszamy czas trwania ¢wiczenia do 30 sekund
Przerwa migdzy seriami — 2 — 4 minuty

Bez przerw pomigdzy ¢wiczeniami
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Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 40m. przyspieszenie
Rozciaganie

Srednia intensywnos¢

2 serie po 12 minut interwatu.
Przerwa pomiedzy seriami — 5’

30 sekund szybko + 30 sekund wolno
45 sekund szybko + 45 sekund wolno
60 sekund szybko + 60 sekund wolno
I znéw przechodzisz do 30 sekund....




Predkos¢ — szybko — okoto 24°°/100m (4°/km) / wolno 30°°/100m (5°km)

Jest to $rednia intensywnos$¢ — tetno do 86% twojego tetna maksymalnego lub wysitek
pomiedzy srednim a cigzkim.

Trucht 10° Rozcigganie,

4 — niska intensywnos¢ + Prewencja kontuzji

Niska intensywnos$¢:
15 biegu ciaglego niskiej intensywnosci

Prewencja kontuzji:

I seria - Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.

P 3 II seria - Co 10 sekund unie$ na zmiang noge.
r% III seria — Co 10 sek. unie$ nogg i przeciwng reke do gory

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

Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30 sekund. Prawa i lewa
strona.
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Z pozycji stojacej wykonaj przysiad i nastepnie wykonaj

|HI wyskok z przysiadu w gore. — 10x

J Rozcigganie
J Rolowanie

Trening 5 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tylem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie




Szybkos¢:
2 serie:
Jedna seria to 4 sprinty ze zmiana pre¢dkosci

Przerwy miedzy przyspieszeniami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 6 minut.

Asystenci — ta sama ilo§¢ powtdrzen, lecz organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkoscig — predkosc¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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Trucht 5° Rozciaganie



