TRENING

2 Styczeń - 8 Styczeń 2012

1 Trening
Niska intensywność:
35’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzją.

Rozciąganie

Rozciąganie

Trucht 5’
2 Trening
Rozgrzewka:

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

Rozciąganie
3 x 60m 85-90% szybkości max. Na dogrzanie.

Niska intensywność/Zabawa biegowa
2 serie:

2 x 15‘ biegu niskiej intensywności z przyspieszeniami w trakcie biegu. 

Odcinki od 30m – do 60m. W sumie około 10 różnych odcinków z szybkością około 85%-90% szybkości max

Przerwa między seriami 3’
Trucht 5’ Rozciąganie
3 Trening
Niska intensywność:
40’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

6 x 60m. przyspieszenie – około 85% szybkości maksymalnej,

Przerwy powrót w marszu.

Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzją.

Rozciąganie

Rozciąganie

Trucht 5’

4 Trening
Rozgrzewka:

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

Rozciąganie
3 x 60m 85-90% szybkości max. Na dogrzanie.

Niska intensywność/Zabawa biegowa

2 serie:

2 x 15‘ biegu niskiej intensywności z przyspieszeniami w trakcie biegu. 

Odcinki od 80m – do 120m. W sumie około 10 różnych odcinków z szybkością około 80%-85% szybkości max

Trening podobnie jak trening nr 2 ale tym razem odcinki dłuższe ale za to biegaj je troszkę wolniej.

Przerwa między seriami 3’

Trucht 5’ Rozciąganie
