TRENINGI INDYWIDUALNE 2-8 STYCZEN 2017

PONIEDZIALEK 2.01.2017

1. Rozgrzewka- 10 min trucht + 5 min marsz (z
c¢wiczeniami ogolnorozwojowymi)

2. 10min- Bieg Ciggty (tempo 5:45min/km)

3. 5min- Cwiczenia gimnastyczno- rozciagajace
(ramion i nog)

4. 10min- ¢wiczenia na gorce- 15-20m-
-wejscie- whbiegniecie- wieloskok - (wykonujemy
3 razy w podanej kolejnosci, odpoczywamy
minute i wykonujemy 2 serie w tej same;j
kolejnosci)

5. 5min- marsz
6. 10 min- Bieg Ciggty (tempo 5:45min/km)

7. 5min- marsz



SRODA 4.01.2017

1. Rozgrzewka- 10 min trucht + 2 min marsz (z
¢wiczeniami ogolnorozwojowymi)

2. 10min- Bieg Ciggty (tempo 5:30min/km)

3. 5min- Cwiczenia gimnastyczno- rozciagajace
(ramion i nég)

4. 10min- ¢wiczenia na gorce- 15-20m-
-wejscie- wbiegniecie- wieloskok - (wykonujemy
3 razy w podanej kolejnosci, odpoczywamy
minute i wykonujemy 2 serie w tej samej
kolejnosci)

5. 2min- marsz
6. 10 min- Bieg Ciagty (tempo 5:15min/km)
7. 2min- marsz

8. 10min- trucht



PIATEK 6.01.2017

1. Rozgrzewka- 2 min trucht + 10 min bieg
(tempo 5:15min/km)

2. 5min- Cwiczenia gimnastyczno- rozciagajace
(ramion i nég)

3. 12min bieg interwatowy - (2min bieg (tempo
5:00/km) / 2min marsz - powtarzamy 3 razy)

4. 10min- ¢wiczenia na gorce- 15-20m-
-wejscie-trucht- wbiegniecie- wieloskok -
(wykonujemy 3 razy w podanej kolejnosci,
odpoczywamy minute i wykonujemy 2 serie w tej
samej kolejnosci)

5. 2min- marsz
6. 10 min- Bieg Ciggty (tempo 5:00min/km)
7. 5min- marsz

8. 10min trucht



PONIEDZIAtEK 9.01.2016

1. Rozgrzewka- 2 min trucht + 10 min bieg
(tempo 5:15min/km)

2. 5min- Cwiczenia gimnastyczno- rozciagajace
(ramion i nég)

3. 12min bieg interwatowy - (2min bieg (tempo
5:00/km) / 2min marsz - powtarzamy 3 razy)

4. 10min- ¢wiczenia na gorce- 15-20m-

-wejscie- trucht-wbiegniecie- wieloskok -
(wykonujemy 3 razy w podanej kolejnosci,
odpoczywamy minute i wykonujemy 2 serie w tej
samej kolejnosci)

5. 2min- marsz
6. 10 min- Bieg Ciggty (tempo 5:00min/km)
7. 5min- marsz

8. 10min trucht



