tydkach do gory
Adaptacja sitowa
do 12 powtdrzenr/
okoto 65 1 RM/2
serie/ tempo
ruchu $rednie
wolne/ przerwa
50/60ss

niskim tlenie max
135. Na catosci nie
wiecej niz okoto
200up.

Obcigzenie do géry
dopiero po 5 serii pod
164 okoto 90 %
mozliwosci + 4km
pod 144 aktywny tlen

PN Wt SR czZw PT SB ND

23.06 Bieg tlenowy w 4km rozgrzewka 80/90 min po 10 km lekkie Najlepiej rozjazd z 25/26km pierwsze
Przed 10 min crossie | srednim dtuga tlenowa + 8 x 2 relatywnie ptaskim do pagodrki max statym tempem na 3 km max 135 zas
mobilizacja. obcigzeniu okoto 75 min podbiegi okoto max 147. 100up + 8 x 12s trenazerze lub rowerze dalej stopniowo
Przysiad/Martwy min gdyz bedzie na 9/10% z czego dynamiczne w zakresie 110/120. poruszamy sie do
cigg obunoz, lekko bolesnych pierwsze 15 s podbiegi przerwa max 146. Max
jedna noga, nogach. Max 145 za$ zaczynamy na duzy komfort na 200up.na catosci
wyjscia(wspiecie) poczatek spokojnie ptaskim /przerwy powrocie + 8 min aby byto stabilne
do gory na okoto 15 min w aktywne do 2min. luzno obcigzenie.

30.06
Przysiad/Martwy
cigg obundz,
jedna noga,
wyjscia(wspiecie)
do gory na
tydkach do gory
Wytrzymatosé
sitowa 12/18
powtdrzeri/ okoto
70% 1 RM/2

Bieg crossowy do 80
min . Zakres 130/140.
Okoto 250/350up

10 min rozgrzewka +
4 x (1min podbieg +
2x 30s ¢w +1min
podbieg +2x30s
¢w). Obcigzenie
dostosowujemy do
siebie aby wytrzymac¢
w ustalonych
wartosciach oraz
dynamice ruchu.
Tetno max 164.

14km po ptaskim
zakres 125/135.

Progresywnie
bieg na biezni
mechanicznej
start 1%
podazamy do 3%
zaczynamy
spokojnie od
okoto 120/130
konczmy na
progu tlenowym
okoto 145/7.

Trenazer 20min rozjazd
+2 x15 min start 135
podazasz pod
140/146/przerwy do 6
min max tetno110. + 15
min rozjazd okoto
110/120 komfort.

Rano bieg tlenowy
do 60min max.
Spokojny.

Wieczorem do 60
min $rednio
tlenowy bieg.

analizie lub swoje
stabe punkty

podbieg/rytm 5/6%
przerwa komfort. +

trucht +5km
kierunek 162

serie/ tempo Uwaga rézne bodzce i 16km. Przerwy pomigdzy
wolne/ przerwa odczucia/ zmeczenie. treningami okoto
45s +10min luzno 8h.

7.07 Bieznia mechaniczna 95min 13km max 145/6 + 8x 10/12min 75min trenazer lub Rano bieg tlenowy
Reg. 10 min spokojny bieg trenazer/rower ¢w. biegowe po 30 s rozgrzewka + rower po pagorkach do 50min max.
Mobilizacja + ¢w 0/1% + 2/3 ¢w kilka 110/130. przerwy komfort + 6km kierunek 156 Max 125! Spokojny.

zadane po sekund +2x15 s 5min truchtem. przerwa 5 min Bez jedzenia.

6min luzno okoto
100/110 spada tetno.
+ 15 min rozjazd
okoto 110/120
komfort.

rzezby

+20 min do 140

40/45min. (4x 1000m na 1% przerwa 6 min
kierunek 164 + trucht + okoto 10
1000m progresywne kin bardzo luzno.
podbieg od 9% do Na catosci okoto Wieczorem 50 min
12%)/ przerwa 5 min 300up. $rednio tlenowy
na 0% chdd/trucht bieg +4x20s
zywiej/rytmy
przerwa komfort.
Przerwy pomiedzy
treningami okoto
8h.
14.07 Trenazer 20min Reg.. Mobilizacja. 95min cross okoto Reg...Mobilizacja 20 min rozgrzewka + 10 Max 250/300up.
Reg.. rozjazd + 2 x 20 min 350/450 up na catosci ¢w zadane po x 30 s podbiegi okoto 60 min bieg w
start 140 podazasz tlenowy/ analizie do 45 90% mozliwosci kierunku 145 +
pod 146/148 Przerwy samopoczucie bez min przerwa do 90s 8/10% +6km

do 145+ 4km do
162 + 1km do 135

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

Trening rozpoczynamy ustalong rozgrzewka 5-10 min, konczymy 5-10 minutowym aktywnym rozcigganiem.

Trening warto zapisa¢ na rece je$li nie zapamigtasz, lub zrobi¢ sobie w aplikacji i wgra¢ w zegarek np. Connect, bedzie tatwiej. Beda dni gorsze i lepsze, zty
poczatek lub ogdlne zmeczenie czgsto nie oznacza ztych treningdw, jesli jest to faktycznie ostabienie/infekcja/choroba to stuchamy organizmu i mozemy
odpusci¢ dwa, trzy dni lub catkiem jesli to goraczka czyli mocne objawy chorobowe! Jesli po prostu mozemy a nam si¢ nie chce to nakrgcamy si¢ i robimy

zatozenie!:-)




