PN Wt SR czw PT SB ND
21.07 Spokojny bieg 10 min rozgrzewka + 80/90 min po Progresywnie 13km max 145/6 + 8x Dtugi rower po
¢w po analizie + tlenowy w lekkim 6 x (1min podbieg + relatywnie ptaskim bieg na biezni ¢w biegowe po30s gorkach z
mobilizacja Max crossie jesli nogi sa 2x 30s ¢w +1min do max 140. mechanicznej przerwy komfort + zadaniami . Okoto
45/50min OK. Okoto 75min podbieg +2x30s Spokojny poczatek! start 1% 5min truchtem. 20 min nisko max
max do 140. ¢w). Obcigzenie podazamy do 3% 125. Natomiast
dostosowujemy do zaczynamy pézniej wszystkie
Siebie aby spokojnie od podjazdy robimy
wytrzymaé w okoto 120/130 aktywnie pod 155.
ustalonych koficzmy na Ptasko w dét
wartosciach oraz progu tlenowym bardzo luzno.
dynamice ruchu. do okoto Jedzenie w duzych
Tetno max 164. 146/148 18km. ilosciach najlepiej
Uwaga rézne bodice naturalne nie tylko
rézne zele. Czyli owoce,
odczucia/zmeczenie. buteczka, tortilla,
+ 10min luzno omlet etc.
Oczywiscie plus
nawodnienie. Na
catosci okoto
1200/1500up.
Rozciggamy tylna
tasme blizej domu
na stojaco.
28.07 Bieg crossowy do 90 10 min rozgrzewka + 18km po ptaskim 45min trenazer / Trenazer 20min rozjazd Rano bieg tlenowy

Przysiad/Martwy
cigg obu noéz,
jedno néz,
wyjscia(wspigcie)
do gory na
tydkach do géry
Adaptacja

sitowa do 12
powtérzen/
okoto 65 1 RM/4
serie/ tempo
ruchu srednie
wolne/ przerwa

min . Zakres 130/140.
Okoto 300/400up.

20x 1 min podbiegi
9/12% na okoto 90%
stopniowo kierunek
kierunek okoto 165
do 10 raczej nie
wychodzimy wyzej
niz 160/ przerwy na
powrocie okoto
60/80s + 10 min max
135

zakres 125/135.

rower do 120.

+2 x 22/23min start
135 podazasz pod
140/146/przerwy do 6
min max tetno 110 + 15
min rozjazd okoto
110/120 komfort.

do 45/50min max.
Spokojny. Bez
jedzenia

Wieczorem do 50
min $rednio
tlenowy bieg.
Przerwy pomiedzy
treningami okoto
7/8h.

50/60

4.08 Bieznia mechaniczna 50/60 min rozjazd Orbitrek z tasma 8km okoto Start w zawodach 30/45min trenazer
Reg. 10 min spokojny bieg rowerem lub powyzej kolan ( tlenowe na 22max okoto 30km rower do 100/110.
Mobilizacja + ¢w 0/1% + 2/3 éw kilka trenazer max kontrola samopoczucie okoto 1000/1200up. Decydujesz w
zadane po sekund +2x15 s 110/120. prawidtowego mate pagorki Rozgrzewka: trakcie/samopocz
analizie lub podbiego/rytm 6/7% ustawienia dopuszczalne ale Okoto 10min spokojny ucie.

swoje stabe przerwa komfort. + kd/tutowia)30min nie wigcej niz bieg + 2/4 éw biegowe

punkty (4x 600m na 1% luzno do okoto 120 + okoto 100uo. jako rozgrzewka po

40/45min. kierunek 164 + 600m 6 x 20 s zywo przerwa kilkanascie sekund + 2

progresywne
podbieg od 10% do

15%)/ przerwa 4 min
na 0% chéd/trucht +
10 min do 125 na 0%

az tetno spadnie do
110/120 + % min
duzy luz wyciszenie.

rytmy najlepiej na
lekkim podbiegu 12/20
s Sam decydujesz bez
napastnik duzo
zmeczenia/pobudzenie
. Przerwy luzne
chéd/trucht wolny.
Sam bieg zaleznie od
charakterystyki .
Aczkolwiek musimy juz
popracowac od
poczatku w kierunku
163/166 aby wejsé na
wieksze zmeczenie i
sprawdzi¢ czy organizm
poradzi sobie z
adaptacjg i w dalszej
czesci pozwoli
kontynuowac
dynamiczny wysitek.
Wazny zel po max 15
min. Najlepiej bytoby
pozni3j znalezé Swoj
rytm obcigzenie i
skonczy¢ zywiej. Nie
na zmeczeniu. Po 10
min wolny trucht lub
rower.




11.08
Reg.. Mobilizacja
30min.

Spokojne 60 min
kontrola ciata.

90 min rower po
gorkach aktywny tlen
okoto 600up pod
koniec czyli okoto
65/70 minuty 4 x
15/20 s pod max jesli
czujemy sie dobrze
/przerwy do 3min +
chwila na stojaco
bardzo luzno.

80/90min cross okoto
350/450 up na catosci
tlenowy/
samopoczucie bez
rzezby.

Reg...Mobilizacja
¢w zadane po
analizie do 40
min +5 €w
oporowych na
konczyny dolne.
Musimy sami
zadecydowac co
jest najstabsze na
tym etapie lub
zrobi¢ mix. Po
5/6 ruchéw,
bardzo
eksplozywnie.
Gdzie bierzemy
swoje 80/90%
1RM przerwa
max 1 min

20 min rozgrzewka +
12x 15 s podbiegi okoto
95/8% mozliwosci
przerwa do 90/120s
8/10% + 20 min do 140

Spokojne bieganie
2:/2:15 tlenowo
okoto 800up.

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 zapamiegtasz, 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 treningow, jesli jest to faktycznie ostabienie/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 zaloZenie!:-)




