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18.08
¢w po analizie +

Bieznia
mechaniczna 8 min

65/75min rozjazd
trenazer/rower do

80/90 min w crossie
do max 140/145

Stadion/Ptasko
Rozgrzewka do

65/75min rozjazd

trenazer/rower do max

Bieg w crossie okoto
2:30 poruszamy sie

Przysiad/Martwy

tempo ruchu
wolne/ przerwa
60s.

czczo spokojny
poczatek teren

min catosci w tym
wszystko co

trenazer luzno max
125

bieg na biezni
mechanicznej

min maks 110/125.
Decyduje

mobilizacja Max spokojny bieg max 110/120. Spokojny bieg. 10min + kilka éw | 110/120. 130/155/8. Okoto
45/50min 0/1% + 2/3 éw kilka rytméw jako 800/1000up.Aktynie
sekund +2x15 s rozgrzewka + do gory.
podbiego/rytm 3km/przerwa 6
6/7% przerwa min+ 2x2km/
komfort. + (5x przerwy 5min+
800m na 2% 3x1km/ przerwy
kierunek 164 + 4min. Bieg w
800m progresywne kierunku
podbieg od 12% do wytrzymatosci w
15% + 800m na okolicach progu
5/6% obcigzenie do max pod koniec
160 tempo)/ odcinka okoto
przerwa 5 min na 164/166 ma byé
0% chéd/trucht + 8 stabilnie i
min do 125 na 0% stopniowo
narastac bez
gwattownych
skokow. Jesli tak
by sie stato pod
koniec, mozemy
skroci¢ trening.
Jesli juz nie
utrzymujemy
predkosci.
Ostatnia przerwa
do 10.in w druga
strone mega
luzno.
25.08 60min bieg na Rozgrzewka do 12 75 min rower/ Progresywnie Rower Trenazer 45/60 30 min bieg

tlenowy/samopoczuci
e + 10x 1min podbiegi

cigg obu noéz, $redni max 150up. potrzebne. + 2x start 1% samopoczucie jesli dynamiczne 90%
jedno néz, 10km pod 158/160 podazamy do 2% kryzys to odpoczynek. przerwa do 75 s + 2x
wyjscia(wspigcie) przerwy dtugie okoto zaczynamy 1min na ptaskim pod
do gory na 6/8 min + 5/10 min spokojnie od 163 przerwa do 1 min
tydkach do géry easy. Na catosci okoto 120/130 +10 min do 125/135
Adaptacja okoto 450/500 up. koriczmy na

sitowa do 12 progu tlenowym

powtérzen/ do okoto

okoto 60% 1 146/148 21km.

RM/4 serie/

odcinka weryfikuje

poczatek ptaski nie

1.09 Trenazer 20min Do 60 min spokojny Reg.Lub 25/30min Maraton Reg. Lub spacer
Reg. rozjazd + 18/16min bieg max 135. trenazer/rower 30 tlenowo + 2 x( 2x Rozgrzewka jesli sie rower/trenazer do
Mobilizacja + ¢w start 135 min max 125. ¢w biegowe po sprawdzita przed 10/20min nisko okoto
zadane po podazamy pod 15s+15s startem kontrolnym 100.
analizie lub 140/146/przerwy podbieg) mozna skrdci¢ poczatek
swoje stabe do 6 min max tetno przerwa na 2minutki.
punkty 30 min. 110 + 10/12min powrocie w Waine jest Odzywianie
pod 145 przerwa 5 truchcie) + 3/5 i Nawadnianie od
min. Diugos¢ min trucht poczatku biegu. Sam

samopoczucie nie
mamy sie juz
zmeczyc¢ jak
wczesniej mocno
tylko pobudzi¢ + 15

mocniej niz okoto 160
pierwsza gora do okoto
166. Musimy czu¢
organizm. Oczywiscie
mozna bez paska lecz
min rozjazd okoto warunkiem jest czucie
110/120 komfort. obcigzenia.

Jesli byto wczesniej Po

z pomiarem mocy 6/8 min wolny trucht
mamy punkt lub rower. Lub catkiem

wyjscia (W).

wieczorem.

8.08
Reg.. Mobilizacja
30min.

Rower do 30 min
max 110

Reg..

Do 45min préba
biegu jesli ok.

Reg..

60 min bieg
samopoczucie

Reg. Lub rower
/spacer 75min. Jesli
ok.

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

Trening rozpoczynamy ustalong rozgrzewka 5-10 min, koficzymy 5-10 minutowym aktywnym rozciaganiem.




Trening warto zapisa¢ na rece jesli nie zapamietasz, lub zrobi¢ sobie w aplikacji i wgraé 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 zalozZenie!:-)



