WZMACNIANIE

 PLAN NA II TYDZIEŃ FERII 2016

	Niedziela/ Poniedziałek
	WTOREK
	ŚRODA
	CZWARTEK
	PIATEK
	SOBOTA
	NIEDZIELA

	BASEN/ROWER +

15’  ROLLER


	BIEGANIE


	WZMACNIANIE


	BIEGANIE


	WZMACNIANIE


	MECZ

+

15’ROLLER
	ROWER 1h

+ 

20’ ROLLER

      


TRENING BIEGOWY 

PO PRZEPROWADZONEJ ROZGRZEWCE 20’ ZACZYNAMY BIEG W ZIELONEJ  STREFIE. 

WZÓR  BIEGANIA




x 2
 Po biegu w zielonej strefie następuje przejście w:

 MARSZ        1min.

 POTEM TRUCHT           2 min.

	PILLAR BRIDGE FRONT LEG LIFT 

	PILLAR BRIDGE LATERAL 

	[image: image1.emf]
*ustawienie rąk – technika biegu, łokcie na zewnątrz 


	[image: image2.emf]

	http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/pillar-bridge-with-leg-lift.html 


	http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/pillar-bridge-lateral-jumping-jack1.html 

	GLUTE BRIDGE 1 LEG 

	SHOULDER MOBILITY 

	[image: image3.emf]
	[image: image4.emf]

	http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/glute-bridge-one-leg.html 


	http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/floor-posture-slides.html 




	Ćwiczenie
	Ilośd/czas

	Pillar bridge front leg lift
	3x 20”

	Pillar bridge lateral jumping jacks
	3x strona 20”

	Glute bridge 1 leg
	3x 8 unoszenie falowo 1 leg

	Floor posturę slides
	3x 10 strona
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