
TRENING
22 czerwiec – 28 czerwiec 2015
Trening 1
Niska intensywność + SIŁA
45’ biegu z niską intensywnością - 70% - 75% tętna max.

Siła:
2 serie:

1. 10 x przysiad na 1 nodze (na zmianą L i P)

2. Mięśnie brzucha – dowolne

3. 10 x przysiad obunóż
4. Pompki – 15-20?
Ewentualnie, jeśli masz taką możliwość, zamiast siły w takiej formie jak rozpisałem – siłownia lub fitness.
2 Trening
Rozgrzewka
15’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
Rozciąganie
2 serie po 10 przysiadów
Średnia intensywność:
6 x 1’ – przerwy 30’’

Przerwa 3’

7 x 45’’ – przerwy 25’’

Przerwa 3’

8 x 30’’ – przerwy 15’’

Dłuższe odcinki biegaj wolniej, krótsze szybciej. Postaraj się utrzymywać tętno w granicach 86% twojego tętna maksymalnego. 

Ma to być trening między średnim a ciężkim ale nie bardzo ciężki.

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 Trening
Niska intensywność + SIŁA

40’ biegu z niską intensywnością - 70% - 75% tętna max.

Siła:

2 serie:

1. 10 x przysiad na 1 nodze (na zmianą L i P)

2. Mięśnie brzucha – dowolne

3. 10 x przysiad obunóż

4. Pompki – 15-20?

10 x 100m spokojne przyspieszenie – przerwy powrót w marszu

Trucht 5’ + rozciąganie

Trening 4

Rozgrzewka

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

Rozciąganie
Szybkość

3 serie:

Jedna seria to 5 odcinków na dystansach: 20/30/40/30/20m.

Przerwa między odcinkami – powrót w marszu

Przerwa między seriami: 4’

(W sumie cały trening to 15 odcinków)

Trucht 10’ + rozciąganie

Jeżeli masz taką możliwość zrób dodatkowy trening w siłowni/fitnessie.
Może to być cross-core / tabata / trening obwodowy itp… popytaj w swoim lokalnym fitnessie o trening ogólnorozwojowy.

