PLAN TRENINGOWY nr. 2 (2 tyg.)

Witajcie dziewczyny. Przedstawiam Wam kolejny plan ( kontynuacja poprzedniego) z
uwzglednieniem dodatkowych zadan tygodniowych do wykonania w domu. Urozmaicitam je o
intensywne i ekstensywne dtugie interwaty (to tylko tak strasznie brzmi ©, oraz ekstensywne biegi

metodg ciggta. (jakby to nie brzmiato, tez nic strasznego ©

Pozostate elementy z poprzedniego planu zostajg bez zmian. Karte ¢wiczen wypetniamy tak jak

dotychczas dopisujgc dane zadanie do daty (dnia) zgodnie z planem przedstawionym nize;j.

Treningi nalezy tgczy¢. Jak same wiecie raz wykonane ¢wiczenie nie daje Nam gwarancji jego

opanowania. Tylko systematycznos¢ sprawia, ze stajemy sie lepsi i silniejsi.

Poniedziatek: Intensywne diugie interwaty + pompki/brzuszki/przysiady + 3 ¢w. Czucia pitki
Wtorek: Bieg ekstensywny + j.w. + 3 ¢w. Czucia pitki

Sroda: Wolne

Czwartek: Ekstensywne diugie interwaty + pompki/brzuszki/przysiady + 3 ¢w. Czucia pitki
Pigtek: Bieg ekstensywny + j.w. + 3 ¢w. Czucia pitki

Sobota: pompki/brzuszki/przysiady + 3 ¢w. Czucia pitki

Niedziela: Wolne

Cwiczenia takie jak pompki/brzuszki/przysiady skracamy do 3 serii. Przypominam o tym, ze jak np.
pompki wykonatas w poniedziatek to we wtorek ich nie robisz ( 1 dzieh przerwy) wykonujgc np. brzuszki

itp.

Przed kazdym treningiem obowigzkowa rozgrzewka (¢wiczenia podane w poprzednim planie oraz te
ktore juz znacie i lubicie wykonywac) oraz stabilizacja + stretching.

Majac na uwadze Wasze zdrowie i potrzebe pozostania w domu (mimo zmiany obostrzen) trening
wykonacie wykonujgc ¢wiczenia przy uzyciu na przyktad roweru stacjonarnego, skakanki czy podestu lub
schoddw.



INTENSYWNE DtUGIE INTERWALY

Trening 1.
8x (1min 90-100% max, 2 min chdd)

Trening 2.
10x (1min 90-100% max, 2 min chod)

Bieg mozesz w pierwszej kolejnosci zastgpi¢ na rowerze stacjonarnym.

Jesli nie masz roweru mozesz ten sam interwat wykonac na skakance lub w formie wbiegania i zbiegania
z podestu (schoddw). Jesli nie posiadasz skakanki wykonaj podskoki (jak ze skakankg) przez np. butelke
z wodg imitujgc ruch ramion. ( przypomnienie: trening na hali), lub wykonaj skip A.

Przed rozpoczeciem tych interwatow wykonaj cykl ¢wiczen eksplozywnych.
W warunkach pozadomowych rozgrzewka tak jak na treningach od lini w formie wszystkich skipow,
réznych form biegéw (krok skrzyzny, odstawno -dostawny /przod/tyt/bok, wieloskoki, skoki dosiezne

obunéz /jednonéz itp.

W warunkach domowych wystarczy wykona¢ od 5-10 wyskokdw z miejsca od 2-4 serii. Odpoczynek
miedzy seriami powinien wynosi¢ od 2-3 minut.

EKSTENSYWNE DtUGIE INTERWALY

Trening 1.
6X (2min 70-80% max, 1min przerwy)

Trening 2.
8x (2min @70-80% max, 1min przerwy)

Czas odpoczynku pomiedzy powtdrzeniami powinien by¢ aktywny.

Mozesz go wykonac¢ w warunkach domowych poprzez lekki trucht w miejscu lub zastgpi¢ ¢wiczeniem z
zakresu stretchingu dynamicznego.

EKSTENSYWNE BIEGI — METODA CIAGtA (wieksza liczba powtorzen przy nizszej intensywnosci)

Trening 1.
4 powt X 7 min (50-60% max, 3min przerwy)

Trening 2.
4 powt. x 8 min (50-60% max, 3min przerwy)

Trening 3.
5 powt. x 6 min (50-60% max, 3min przerwy)

Trening 4.
6 powt. X 6 min (50-60% max, 3min przerwy)



Jesli nie masz rowerka stacjonarnego mozesz wykona¢ obwod sktadajgcy sie z kilku ¢wiczen wykonujgc
je jedno po drugim w miejscu, np:

4 powt x 1 min trucht w miejscu + 1 min pajacyki + 1 min trucht w miejscu + 1 min skakanka + 1 min
trucht w miejscu + 1 min wbieg/zbieg na podest/lub skip A + 1 min trucht w miejscu.

W dni wolne mozesz (jesli chcesz) skupi¢ sie na stabilizaciji.

Powodzenia !!

Zachecam do nagrywania treningdw i podestania Nam na grupe ©

W razie pytan jestem jak zawsze do Waszej dyspozycji..



