TRENING

23 Czerwiec  – 29 Czerwiec 2014
1 Trening
Niska intensywność:
50’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

3 serie

10 przysiadów na jednej nodze (po 10 na każdą nogę) – ćwiczenie nr 6 z zestawu z Coliną

25 pompek,

20 x mięśnie brzucha (na każdą stronę) 

Rozciąganie

2 Trening
Rozgrzewka:

10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.

Rozciąganie
3 x 40m przyspieszenie,

Wysoka intensywność
3 serie:

8 x 30’’ biegu z  wysoką intensywnością – do 93% tętna maksymalnego, lub wysiłek pomiędzy wysokim a pracą bardzo ciężką, ale nie maksymalną.

Przerwy między odcinkami – spokojny bieg 30’’

Ten odcinek powinien ci zająć w sumie około 150m lub więcej (kontroluj tempo).

Przerwy między seriami 5’

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 Trening
Rozgrzewka:

30’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.

Rozciąganie + mięśnie brzuch i grzbiet.

Odnowa biologiczna

4 Trening

Rozgrzewka:

10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.

Rozciąganie

3 x 60m 85-90% szybkości max. 

3 serie:

10 x wypady w przód – ćwiczenie nr 8 z zestawu z Coliną

Wytrzymałość szybkościowa/RSA:

I seria: 5 x 20m – przerwy 25’’

II seria: 5  x 30m  - przerwy 30’’

III seria: 5 x 40m – przerwy 35’’

Przerwy między seriami 5’

Wszystkie odcinki biegaj bardzo szybko – 90 – 95% szybkości maksymalnej

Sprinty poprzedzaj dynamicznym startem na odcinku 5m – może to być szybki półskip, dynamiczny krok dostawny. Biegaj odcinki w dwie strony.
Trucht 5’,  Rozciąganie

5 Trening
Rozgrzewka:

10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.

Rozciąganie

3 x 40m przyspieszenie,

Szybkość:
2 serie:

6 x 40m

Przerwy między odcinkami 1’

Przerwy między seriami 5’

Zaczynaj odcinki dynamicznym startem (nabieg, półskip)

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 serie:

30 sekund mięśnie grzbietu -  ćwiczenie nr 2 z zestawu z Coliną

30 sekund mięśnie brzucha (ćw nr 3 zaawansowani) z zestawu z Coliną

6 Trening - Odnowa biologiczna

