TRENING
11 styczen — 17 styczen 2016

1 Trening (+1) lub (+2)

Niska intensywnos¢ + SILA
30" biegu z niskg intensywnoscig - 70% - 75% t¢tna max.

Dobierz predkosc tak aby byt to dla ciebie wysitek pomiedzy komfortowym a srednim.
Tetno powinno nie powinno przekraczac 76% twojego tetna maksymalnego.

Predkos¢ — okoto 5°00 do 6 /km
Jesli robisz na biezni w fitnessie — ustaw 10 do 12km/h
Sita: 3 serie:

1. Cw. nr 1: Utrzymujac tuléw w stabilnej pozycji na zmiane uno$ prawa i lewa noge.
10 x noga

~
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2. Cw. nr 2: Utrzymujac tutéw w pozycji stabilnej.

Okolo 30 sekund

CORRECT

3. Cw. nr 3: Wykonaj przysiad tak aby uda byty pod katem 45 stopni do podtoza (nie
r6b zbyt glebokich przysiadow). Nastgpnie odbij si¢ dynamicznie i wykonaj wyskok.
10 przysiadow z wyskokiem

CORRECT {

WRONG

4. Cw. nr 4: 20-30 pompek



2 Trening (-3) lub (-4)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscia do 75% tetna max.
10’ ¢éwiczenia mobilizujace: skipy, krok dostawny, bieg tytem, krazenia ramion itp...
Rozcigganie

RSA — powtarzane sprinty

3 serie: po 3 okrazenia (po 6 sprintdw)
Marsz + krok dostawny to okoto 15-20”°

Przerwa mig¢dzy seriami — 4’

< 4 \
Dostawny Sm 30m sprint Marsz

3 Trening (-1) lub (-2)
Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.
10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, krok dostawny, bieg tytem, krazenia ramion itp...
Rozcigganie

2 serie:

Jedna seria to 4 x 20m przyspieszenie.
Przerwa migdzy sprintami 1’

Przerwa mig¢dzy seriami 4’

Trucht 5 + rozcigganie



