Tygodniowy plan treningowy - klasa | LG
2x w tygodniu:

Rozgrzewka

Seria:

2 minuty - bieg

1 minuta - przyspieszenie

1 minuta - trucht

x4 powtérzenia = 12 minut

Biegamy 3 serie

lub

Seria:

3 minuty bieg

0,5 minuty przyspieszenie
0,5 minuty trucht

x4 powtérzenia = 12 minut
Biegamy 3 serie

W przerwach miedzy seriami: doskonalenie techniki i rozcigganie
1x w tygodniu:

10 minut bieg ciggty

Rozgrzewka

Seria:
Sprinty - 10, 30, 50, 50, 30 ,10 metréw lub 10, 20, 30, 30, 20, 10
Biegamy 3 serie

W przerwach miedzy seriami: doskonalenie techniki i rozcigganie
1x w tygodniu:

Zabawa z pitkg, doskonalenie techniki. W przerwach po doktadnej rozgrzewce i rozcigganiu
10 startow - 10 metréw x 3 serie, kazdy start na petnym wypoczynku. Odcinki mogg by¢
krotsze.

Codziennie stabilizacja, sita, rozcigganie.
Licze na sumienno$¢. Pozdrawiam

Trener Grzegorz topata



