RUNNING

* PERFORMANCE.PL

PLAN
Zaceng;bsgac

Poniedziatek Sroda Pigtek

Wk, MWods. Ny, ok

V.




RUNNING

* PERFORMANCE.PL

6 razy po 3 minuty truchtu z 2 minutowag przerwa w
marszu. Po treningu wykonaj jedna serie ¢wiczen
Core i sie porozciggaj.

6 razy po 4 minuty truchtu z 1 minutowa przerwag w
marszu. Po treningu wykonaj jedng serie ¢wiczen na
nogi i sie porozciggaj.

6 razy po 3 minuty truchtu z 2 minutowag przerwa w
marszu. Po treningu wykonaj przebiezki 10 razy 60
metrow z przerwag w marszu. Na koniec porozciggaj

sie.

Trucht to bardzo wolny bieg w tempie twojego
szybkiego marszu. Nie staraj sie biec szybcigj. Liczy
sie czas spedzony na treningu a nie intensywnosc.

Przebiezki to krotkie odcinku biegane szybko ale nie
sprintem! Na okoto 80% Twojej szybkosci. Wykonuj
Je po biegu ha odmierzonym odcinku (nie musi byc¢
odmierzony precyzyjnie) wracaj do punktu startu
marszem i wykonaj kolejng przebiezke.
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