PONIEDZIALEK

ROWER | TRENAZER

rozpiska wg Hr dostosowana do
zawodnika srednio
zaawansowanego:

10 min rozgrzewka 130-145 hr
12 min kad 95 148-152 hr

5 min przerwa 90 kad 130-135 hr
12 min kad 95 152-155 hr

4 min przerwa 90 kad 130-135 hr
12 min kad 95 155-157hr

3 min przerwa 90 kad 130-135 hr
12 min kad 95 160 + hr

2 min przerwa 90 kad 130-135 hr
6 min cool down

staraj sie trzyma¢ kadncje oraz
poziom tetna.

lub rozpisane treningu na mocy
[w] dostosowana do zawodnika
Srednio zaawansowanego z FTP
320w:

8 min 150 w
4x1 min

45sec 230w 85 kad
15 sec 300w 95 cad

4 min 160 w
8 min 265w
4 min 160w
8min 245w

4 min 160w
8 min 235w
4 min 160w
3 min 140 w

6x1 min
45sec 230w 85 kad
15 sec 300w 95 cad

4min 160 w
8 min 265w
4 min 160w
8min 245w
4 min 160w
8 min 235w
4 min 160w
5 min 140w

Stretching

WTOREK

Trening dla zaawansowanych:

600m rozptywanie:
100 kraul

100 grzb

100 zmienny

3 x 1000 kraul
1

250 nogi kraul

250 rr kraul

2

petny kraul w tapkach mocne ruchy
3

rece kraul w tapkach mocno - lepiej
niz petnym kraulem!

@przerwa 2 min pomigdzy
zadaniami

300 3-5-7 ¢wiczenia oddechowe
kraul, zmiana oddechu co 50m
400 nogi w pletwach kraul w
réznych utozeniach

100 glaich
Trening dla poczatkujacych:

800 m rozgrzewka 100 kraul / 50
grzbiet / 50 zabka.

2x blok

6 x 50 nogi kraul

6 x 50 rece kraul

6 x 50 doktadanka jednoracz z
deska trzymang w przodzie / po 25
druga reka

10 x 50 kraul

@ przerwa 20 sek

2 x 25 pod woda nogi do delfina w
pletwach w 1 min strat, optywowa
pozycja, rece nad gtowg

300 m 3-5-7 oddech na 50 zmiana
oddechu

100 glaich

SRODA

Trening dla zaawansowanych:

2 km rozgrzewka spokojne
bieganie 135-145 hr

gimnastyka biegowa , wymachy ,
krazenia ramion , wieloskoki

8 x 3 min tempo 4:05/ km przerwa
1,30 min w marszu

8 x 2 min tempo 3:55/ km przerwa
1min w marszu

8 x 1 min tempo 3:50/ km przerwa
45 sek w marszu

1 km jogging relax

Trening dla poczatkujacych:

8 km narastajaco 145 hr +

co 2 km robisz stacje cwiczen
10 x przysiad z wyskokiem

10 pompek

5 burpee

20 wykrokow

czyli w sumie 4 serie

stretching w staniu, w rozkroku,
[rozpisany indywidualnie w planie
szczegdtowym*]

CZWARTEK

Trening dla kazdego poziomu
wytrenowania:

Rozgrzewka

2 min pajacyki

20 x kolano bokiem do lokcia core
20 sek trzymanie w podporze na
lokciach podpor

20 x podpor na lokciach , przejscie
do podporu wysokiego na lewa 10
xinprawg 10 x

stretching na gumach - przemachy
20 x

rozcigganie gumy w staniu za klate
pirsiowg 20x

rozpietki na gumie w staniu 20x

cz. gtéwna
4 x 45 sek symulacja na gumach w
opadzie tutowia do kraula

+
podpor 20 x kolano bokiem do
lokcia

+

20 sek przerwa

4 x 45 sek symulacja na gumach w
opadzie tutowia dodelfina

+

lezenie na brzuchu sciaganie gumy
do barkdéw, wyprost 20x

+

20- sek przerwa

Symulacje prowadzenia ramion do
kraula przed lustrem ,
wyprostowany 30 sek

Symulacja prowadzenia ramion do
kraula w opadzie tulowia 30 sek
Wymachy w opadzie tutowia
oburacz 30 x

Symulacja rotacj z rekami na
biodrach z wytrzymaniem 2 sek i w
staniu 30 sek

Symulacja rotacji z rekami do
kraula w opadzie tutowia 30 sek
Wymachy w opadzie tutowia 30 x
naprzemianstronnie

Symulacja chwytu wody 30 sek w
staniu

Symylacja chwytu wody i
pociagniecia 30 sek w staniu
Wymachy w tyt w staniu 20x

Zakonczenie
stretching ogdiny w lezeniu

PIATEK

SILOWNIA | CORE

https://www.youtube.com/watch?
v=6H7S5iqdAXM

Trening dla kazdego poziomu
wytrenowania:

CORE | - trening |

15 min biegu na 10km/h [lub inna
rozgrzewka, bieg bokserski,
symulacja skakanki 2-4 min]
Rozgrzewka w truchcie:

-Krazenia ramion w przod/tyt
oburagcz 10p

-Krazenia ramion w przod/tyt
naprzemianstronne 10p

Krazenia bioder (prawo/ lewo) 10p
Krazenia kolan (prawo/lewo) 10p

1.Rowerek w lezeniu, rece oparte
na podfozu w siadzie
réwnowaznym, nogi uniesione, 12x
obrét wolno

2.Podpodr bokiem na tokciu
dotykamy , tokie¢ reki w gorze
dotyka - kolana nogi od strony
podtfoza 12x

3.Pompki na fokciach z
wysuwaniem tutowia w przéd. 12x
4.Klgk podparty, unoszenie
naprzemianstronne reki i
przeciwnej nogi do wyprostu,
zmiana po 3 sek 12x

5.Wysoki podpér na rekach
prostych Dotykanie dtori w dton,
dton-tokie¢, dion-brak po 10x
6.Lezenie przodem unoszenie
naprzemiennie przeciwnych NN i
RR 30x

7.Deska na tokciach, 40sek
8.Damskie pompki w oparciu kolan
o podtoze. 12x

9.0dpocznij w kleku z
wyciaggnietymi maksymalnie
ramionami w przdd.

10.Podpoér wysoki na prostych
rekach dotykamy dton-Bioder,
dton-Kolan, dton-Stép po 10p na
kazda czes¢ ciata. Po 10x
11.Lezenie tytem, glowa uniesiona ,
Rozchylamy nogi uniesione 10 cm
nad podtozem. 12x

SOBOTA

Trening dla $rednio
zaawansowanych:

40 km jazda w pozycji TT na
rowerze, staraj sie trzymac tetno
zblizone do startowego

+

3 km biegu rozpedzanego co 1 km,
zacznij z komfortu i rozpedzaj sie.
@ przerwa 2 min marszu

2 x 1 km tempo [na 5km]

@ przerwa 1 min marszu

Stretching

NIEDZIELA

Trening dla $rednio
zaawansowanych

12 km rozpedzane tempo co 3 km
szybciej zaczynasz:

5:00/km

4:45/km

4:30/km

4:15/km

Trening dla poczatkujacych:

Zabawa biegowa

10 km kazdy km w innym tempie
np:

6:00/km

5:45/km

5:30/km

5:50/km

5:10/km

itd.

staraj sig aby ostatnie 2 km byty
najszybsze.

Stretching


https://www.youtube.com/watch?v=6H7S5jqdAXM

