TRENING

1 Grudzień – 7 Grudzień 2014
1 Trening
Niska intensywność:
30’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

2 serie:

· 20 pompek

· 10 przysiadów na lewej nodze

· 10 przysiadów na prawej nodze

2 Trening
Niska/Średnia Intensywność
10’ spokojny bieg z niską intensywnością

10’ interwału: 1’ biegu ze średnią / 1’ biegu z niską intensywnością

10’ spokojny bieg z niską intensywnością 

1’ biegu ze średnią intensywnością – biegaj to bardzo spokojnie i luźno – prędkość około 23’’/100m

3 dowolne ćwiczenia mięśni brzucha 
3 Trening
Niska Intensywność + przyspieszenia

10’ spokojny bieg z niską intensywnością + rozciąganie dynamiczne

2 serie: 6 x 80m – bardzo spokojne przyspieszenie – przerwy – powrót spokojnym marszem.

10’ spokojny bieg z niską intensywnością + rozciąganie statyczne

2 serie:

· 20 pompek

· 10 przysiadów na lewej nodze

· 10 przysiadów na prawej nodze

Jeśli masz taką możliwość jako dodatkowy trening, możesz zrobić siłownię – trening ogólnorozwojowy (wybierz około 8 ćwiczeń na wszystkie partie ciała).
Zrób 3 serie takim odciążeniem abyś mógł wykonać około 10 powtórzeń.

