TRENING
25 maja — 31 maja 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnoscig okoto 30 minut — od 5°30/km do 5°00/km

Po powrocie z biegania mobilnos$¢

https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwos$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zaj¢cia - Tabata,
Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit S¢dzia ;)

Lub:

Tabata: 3 do 4 serie:

4 Minute Tabata - Intense HIIT Workout - No Repeat - No Equipment - YouTube

3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

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

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

2 x 15 minut biegu zmiennego - (se¢dzie i asystentki)

Podczas 15° biegu ciaggtego zrob okoto 10 wstawek - przyspieszenie (od 30 do 100m). Po
przyspieszeniu dalej kontynuujesz bieg z predkoscig przed przyspieszeniem.

Predkosc¢ biegu — okoto 5°30/km

Dobierz predkos¢ tak aby utrzymywac tetno okoto 86% twojego max, lub wysitek pomiedzy
srednim a cigzkim (ale nie bardzo ciezki)

Przerwa pomiedzy - 5°

Trening 4 - Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.

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

3 x 20m przyspieszenie


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=ZCcX2Egirp4

Szybkos¢:
3 serie.

Jedna seria 2 okrazenia tak jak na rysunku
Asystentki to samo na prostej (zamiast biegu tytem — BW — dostawny)

Accelerate

Przerwy pomiedzy seriami — 5’

Trucht 5° + Rozciaganie



