
TRENING
19 Styczeń – 25 Styczeń 2015
Trening 1
Niska intensywność + SIŁA
45’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

Siła:

3 serie:

1. 10 wypadów na każdą nogę (na zmianą L i P)

2. 10 wypadów do boku
3. 10 przysiady na 1 nodze (po 10 powtórzeń na 1 nogę)

10’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.


Ćw. nr 1: Zrób duży krok po przodu, odbij się z nogi wykrocznej i powróć do pozycji startowej. Na zmianę L i P noga. Nie rób wypadów zbyt głęboko
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Ćw. nr 2: Zrób duży krok po boku, odbij się z nogi wykrocznej (ugiętej) i powróć do pozycji startowej. Na zmianę L i P noga. Nie rób wypadów zbyt głęboko
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Ćw. nr 3: Ugnij nogę w stawie kolanowy do około 90 stopni ale tak aby kolano nie przekraczało linii palów stopy. Pilnuj aby kolano nie kierowało się do środka.
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Trening 2
Wysoka intensywność

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

Rozciąganie
3 serie:

Jedna seria to 6 odcinków po 1’  biegu z wysoką intensywnością.

Przerwa między odcinkami 1’

Przerwa między seriami 5’

Prędkość – około 21-22’’/100m.

Do 93% tętna maksymalnego lub praca pomiędzy ciężką a pracą bardzo ciężką, ale nie maksymalna.

Trucht 10’ + rozciąganie

Trening 3
40’ bieg z niską intensywnością. Podczas biegu 6 przyspieszeń na odcinkach od 20m do 60m + rozciąganie dynamiczne
Mięśnie brzucha:

3 serie: 30’’ w każdej pozycji.
Ćw.1: wytrzymaj w pozycji około 30’’ – utrzymuj ciało w jednej linii.
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Ćw.2: na zmianę podnoś L i P nogę (30’’) lub do zmęczenia
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Ćw.3: wytrzymaj w pozycji około 30’’ - utrzymuj ciało w jednej linii.
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Ćw.4: wytrzymaj w pozycji około 30’’ podnosząc i opuszczając na górną nogę (bardzo małe zakresy ruchu).
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Ćw.5: 20 pompek

Trening 4

Rozgrzewka

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

Rozciąganie
Szybkość wydłużona

2 serie:

Jedna seria to 8 odcinków po 100m

Przerwa między odcinkami – 1’

Przerwa między seriami: 4’

Nie są to sprinty tylko przyspieszenia. Biegaj ładnie technicznie !!!

Prędkość – około 15-16’’/100m

Jeśli będzie ślisko – biegaj wolniej !!!

Trucht 10’ + rozciąganie

Trening 5

Odnowa – basen/sauna


