Przysiad/Martwy
cigg obu néz,
jedno noz,
wyjscia(wspiecie)
do gory na
tydkach do géry
Wytrzymatosé
sitowa 12/18
powtérzen/
okoto 70% 1
RM/2 serie/
tempo wolne/
przerwa 45s

rozjazd + 3 x 10 min
start 140 podazamy
pod 146/148
Wytrzymatos¢.
Warto wiedziec ile
mamy Watéw na
poszczegblnych

obcigzeniach progach

wtedy fatwiej zrobic¢
optymalny trening.
Przerwy 5 min luzno
okoto tetno spada na
okoto 100/110. + 15
min rozjazd duzy
komfort

ptasko.

crossie okoto
tlenowo jak nogi
beda chciaty

¢w biegowe + 15s
dynamiczny
podbieg pod gore
7/9% + 1 km do
130.

min zywe max 165 pod
koniec teren mate
pagérki. + 2 km max
130

PN Wt SR CZW PT SB ND
23.06 Relatywnie ptasko Bieznia mechaniczna Reg.. 13 km ptasko w 6km samopoczucie tlen Rozgrzewka
Reg.. 8km tlenowo pod rozgrzewka na 1% 10 niskim tlenie max | + 6 x (2x 15s éw 15/20min najlepiej
Mobilizacja max 143 raczej min + 8 km od 3% do 138! Kontrola biegowe + 15s rytm gorka/gora na
15/20min spokojnie + 10x 60 s 9 % pod koniec tetno techniki biegu przerwy komfort ktérej mozesz
na ptaskim odcinki max 150 + 1km luz najlepiej zrobié¢ pobudzenie/ind) + 2km zrobi¢ 5 x 6 min
stopniowo spokojnie kierunek 130 spada. badanie by luzno tlenowo. podbiegi
sukcesywnie w wiedzie¢ na co przerwy(4/5min)
kierunku 165 + 2km zwracac uwage. pod gére chéd lub
easy Max 135! w dét wolny bieg .
Poczatkowo
spokojnie
docelowo co raz
mocniej okoto
163/167+ 2 km
spokojnie max 135
30.06 Trenazer 20min 10km tlenowo Do 75 min biegu w 6km + 6 x 2x 20s 2km rozgrzewka + 40 2h w zaleznosci od

samopoczucia bieg
po gorkach gérach
okoto 800/1000up
and down. Max
145 trening okoto
tlenowy pierwsze
30 min max 135.

start 140 podazasz
pod 146/148
Wytrzymatosé
mozemy sprawdzi¢
ile byto Wat
poprzedniego razu i
od tego zaczac.
Dodaé¢ dalej 5/10W
jesli sie
utrzymujemy.
Przerwy 5 min luzno
okoto 100W. + 15
min rozjazd okoto
110/120 komfort.

tlenowo

podbiegi
6/9%/przerwa
powrét + 1km do
135

rozgrzewce +6 min na
koniec spadamy na
okoto 130.

7.07 4km tlenowo + kilka 90min tlenowo w Rozgrzewka do 12 10km tlenowe 15min rozgrzewka Rano
Reg. éw/rytmoéw jako crossie min + 1000m ptasko max 135 2h rower na
Mobilizacja + ¢w rozgrzewka (4/6)+ subiektywnie w duzym komforcie
zadane po 12x 75s podbiegi 2/3 miare mozliwosci po nie duze gorki aby
analizie lub ostatnie mocniej ptaskim nie utrzymacé
swoje stabe weczesniej stabilnie w przekraczamy 164/ 15 min do 135 zatozenie max
punkty strone 160/165 + przerwa 4 min trucht 115/125
30/45min. 2km easy. + W crossie 2 x

4/3/2min do max

okoto 165. Im krétszy

tym zywszy odcinek Wieczorem 8km

Przerwy 2min na samopoczucie

pomigdzy seriami tlenowo.

6min trucht/chéd+

jesli nogi jeszcze beda

nie zabetonowane

600m na obcigzeniu

jak w poprzednia

strone na poczatku

1000m + 10/12 max

133
14.07 Trenazer 20min 70min rozbieganie w Reg.. 8km do 146 + 8x 65min cross 140/160 2:15/30h w
Reg.. rozjazd + 2 x 15 min lekkim crossie 12 s dynamiczne po 10 minutowej zaleznosci od

samopoczucia bieg
najlepiej nie w
mniej technicznym
terenie niz
docelowy gérach
okoto 1200up and
down. Max 145
trening okoto
tlenowy pierwsze
30 min max 135.

AT 133- 147 (11.5-13) / LT 158-165 (14-14.5) /

Trening rozpoczynamy ustalona rozgrzewka 5-10 min, koniczymy 5-10 minutowym aktywnym rozciaganiem.




Trening warto zapisa¢ na rece jesli nie zapamietasz, lub zrobi¢ sobie w aplikacji i wgra¢ w zegarek np. Connect, bedzie latwiej. Beda dni gorsze i lepsze,
zly poczatek lub ogélne zmeczenie czesto nie oznacza zlych treningéw, jesli jest to faktycznie oslabienie/infekcja/choroba to stuchamy organizmu i
mozemy odpusci¢ dwa, trzy dni lub calkiem jesli to goraczka czyli mocne objawy chorobowe! Jesli po prostu mozemy a nam si¢ nie chce to nakrecamy
si¢ i robimy zalozZenie! :-)



