PN Wt SR CcZwW PT SB ND
21.07 Bieznia mechaniczna 12km ptasko praca Reg.. 4km tlenowe Start w biegu 45/60km Do 20 min
Reg.. Rozgrzewka 8 min nad technika samopoczucie + najlepiej w gérach trenazer/ rower
Mobilizacja spokojny bieg + 2x minimalnie 2/3x (15s éw okoto podobnej lub max 110 lub
30min dynamiczny podbieg techniczny teren biegowe + trudniejszej spacer 30 min .
15 s okoto 9/12 % wskazany. Nisko podbieg 12/15 s charakterystyce
przerwa komfort + 1 tlenowy trening max nie max lecz zywo minimum 2500 up and
min trucht na 0%. + 4 140. Najlepiej okoto przerwa dtuga down.
x podbieg (2km 130 oscylowac duzy komfort) + Ustalamy czy na
pierwsza seria 10% 6min easy. docelowych zawodach
kazda kolejna plus bedzie wsparcie jesli
1% max 162/165 + tak to i tu prébujemy
500m nal/0% do tego scenariusza choé
162/4 stopniowo alternatywnie mozna
przyspieszamy tetno utrudnic zadnie
powinno spas¢ po podczas proby a
30/45s znaczy ze nie docelowo go miec.
przegielismy) -jest to Rozgrzewka: 6/8min
jeden odcinek/ bardzo spokojnie
przerwa 5/6min chéd 120/140 nic wyzej! +
trucht 0% spadasz na 2/3 éw po kilka s %
110/125+ po podbiegi 15/20s 80%
ostatniej serii do przerwy komfort. Zel
10min biegu reg. etc przed startem i
okoto 120/130 odwodnienie lecz
delikatnie. Kwestia
warunkéw
pogodowych.
Sam start pierwsze 15
min nie wychodzimy
poza 158/160.
Generalnie
powinnismy jak
najwiecej poruszac sie
okoto 140/150. Po
biegu alternatywnie
dobrze bytoby 5/10
min przejechac sie
rowerem na bardzo
niskim obcigzeniu. Lub
kawatek przejsé.
28.07 60min rower 13km tlenowo Reg.. 6km rozgrzewka 90 min biegu w crossie Trenazer 20min

Reg. Mobilizacja
20min

/trenazer max
110/120

ptasko.

diuga
wytrzymatosciowa
w tlenie+10x1
min (kierunek
160/166) min
podbiegi przerwa
do 2 min na
powrocie + 4km
do 145 wysokosci
tlenowo.

samopoczucie okoto
tlenowo najlepiej nie
wyzej niz 145/8

rozjazd +
20/16/12 min
start 140
podazamy pod
146/148. Pierwszy
odcinek kontrolnie
aby wystarczyto.
Warto wiedzie¢ ile
mamy miec
obcigzenia W.
mamy z
poprzedniego
treningu.. Przerwy
5 min luzno tetno
spada na okoto
100/110. + 15 min
rozjazd duzy
komfort

4.08 4km tlenowo + kilka 90min tlenowo w Rozgrzewka do 10 11km tlenowe Do 2h rower po 12min rozgrzewka
Reg. éw/rytméw jako crossie min + 5x 8min ptasko max 135. gorkach najlepiej na
Mobilizacja + éw rozgrzewka (4/6)+ biegane do okoto Jesli duzy problem | poziomie 800/1000up
zadane po 20x 75s podbiegi 4 progowo (mamygoz | znogamido tlenowo pod max 140!
analizie lub ostatnie mocniej badan zegarka lub alternatywnie Koricowe 10 min w
swoje stabe weczesniej stabilnie w wiemy jedt to tempo rower 75 min nich robimy 2x 15 s
punkty strong 160/165 + biegu 15/21km/ easy. max na 3 min przerwy
30/45min. 2km easy. przerwa krotka 2 min Sama koricéwka easy

trucht + 10/12 max odrobina na stojaco 15 min do

133 aby tylna tasme

rozciggnac.
11.08 Rower/Trenazer 20 Rano: 4km rozgrzewka + 10 | 60/65min max 60 min w trakcie 6x Okoto 2:30h w
min rozjazd + 10 x 20 Przysiad/Martwy x 3min podbiegi pod 135 ptasko praca 20/30 s zywiej jako aktywnym crossie

Reg. 30 min s bardzo mocno cigg obu nédz, jedno 164 ale dopiero po 6 nad technika pobudzenie na z wczesniejsza
trenazer/rower (najlepiej mieé noéz, odcinku przerwa do 3 samopoczucie. Teren rozgrzewka okoto
max 110/120! badania aby wiedzie¢ | wyjscia(wspiecie) do min max. + 3km raczej ptaski 20 min ostatnie 10

gdzie to jest
orientacyjnie lub po
prostu max) przerwy

gory na tydkach do
gory

luzno.

min luznow
trakcie natomiast
pracujemy na




dtugi 3 do 4 min
nisko 110 spada.+ 20
min rozjazd spokojny
z ostatnig przerwa.

Wytrzymatos¢ sitowa
12/18 powtoérzen/
okoto 70% 1 RM/2
serie/ tempo wolne/
przerwa 45 s

Wieczorem 13km

tlenowe w lekkim
crossie bez duzego
bélu koriczyn

dolnych @

crossie do géry /
zbiegi luzno na
tatwych zbiegach
oraz ptaskim tu
tetno spada zas
podczas
aktywnego crossie
oscylujemy
145/162/5.

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

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

Trening warto zapisa¢ na rece jesli nie zapamigtasz, lub zrobi¢ sobie w aplikacji i wgra¢ w zegarek np. Connect, bedzie latwiej. Beda dni gorsze i lepsze,
zly poczatek lub ogdlne 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 nakr¢camy
si¢ i robimy zalozZenie! :-)



