Pierwszy tydzien

PN

WT

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
[45'] 3 serie [30"/1'/2’/1’/30"], p. W
marsz/trucht 2 razy tyle czasu co rytm. Po
interwale 2 ‘, przerwa 2’ + 10’ trucht
Predkosci: do 1’ WS / 2’ WT5

Ccz

PT

SB 90’: 15’ owb + rozgrzewka + WB3 [35] 6
razy [5’, p. 1’ marszu] + 40’ owb

ND

Drugi tydzien

PN

WT

SR 70’: 10’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
[50'] 2 serie [1/2/3/2/1/2/3’], przerwa 2’
marsz/trucht + 10" trucht
Predkosci: 1’ WS/ od 2 WT5

cz

PT

SB 90’: 35’ owb + rozgrzewka + WB3 [35’]
10’ szybko, p. 2’ w marszu/ truchcie,
5’ szybko, p. 1’,
10’ szybko, p. 2/,
5’ szybko, p. 1,
+20 owb

ND

Trzeci tydzien

PN

WT

SR 70’: 40’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WTS5 3 serie [2’ szybko, p. 1’marszu/1’
szybko, p. 30" marszu/30” szybko, p.
30”marszu] + 10’ trucht
Predkosci: caty czas WT5

cz

PT

SB 70’: 15’ owb + rozgrzewka + WB3 [35'] 3




razy [10°, p. 2’ marszu] + 20’ owb

ND

Czwarty tydzien

PN

WT

7z

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WTS5 [ok. 45-50°] 12-14 razy [400m, p. tyle
samo czasu co czas trwania interwatu w
marszu/truchcie] + 5-10" trucht (w
zaleznosci ile interwatéw zrobisz)

cz

PT

SB 90’: 15’ owb + rozgrzewka + WB3 [45] 4
razy [10’, p. 2’ marsz/truchtu] + 30’ owb

ND

Piagty tydzien

PN

WT

7

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WTS5 [ok. 45-50°] 12-14 razy [400m, p. %
czasu co czas trwania interwatu w
marszu/truchcie] + 5-10 trucht (w
zaleznosci ile interwatéw zrobisz)

(074

PT

SB 90’: 30’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WT10 8-9 razy [1km, p. ok. % czasu co
interwat w marszu/truchcie] + 10’ trucht

ND

Szo4sty tydzien

PN

WT

7z

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WT5 [ok. 45-50°] 6-7 razy [800m, p. ok. %
czasu co interwat w marszu/truchcie] + 5-10’
trucht (w zaleznosci ile interwatéw zrobisz)

cz

PT




SB 70’: 10’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WT10 8-10 razy [1km, p. ok. ¥4 czasu co
interwat w marszu/truchcie] + 10’ trucht

ND

Siodmy tydzien

PN

WT

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WTS5 [ok. 45-50°] 6-7 razy [800m, p. ok. %
czasu co interwat w marszu/truchcie] + 5-10’
trucht (w zaleznosci ile interwatéw zrobisz)

cz

PT

SB 90’: 30’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WT10 4 razy [2km, p., do % czasu co
interwat w marszu/truchcie] + 10’ trucht

ND

Osmy tydzien

PN

WT

SR 70’: 15’ owb + rozgrzewka + INTERWALY
WTS5 [ok. 45-50°] 5-6 razy [1km, p. ok. % lub
% czasu co interwat w marszu/truchcie] + 5-
10’ trucht (w zaleznosci ile interwatéw
zrobisz)

cz

PT

SB

ND ZAWODY NA 5 KM !!




