TRENINGI INDYWIDUALNE ZSPryw. Opoczno klasa VII
MIKROCYKL 5.04 - 13.04.2020

Przed kazdym treningiem biegowym rozgrzewka 10' ¢éwiczenia ksztattujgce w truchcie + rozcigganie
dynamiczne (wymachy nogami w przdd, do srodka, na zewnatrz, do tytu oraz krgzenia w stawie biodrowym
do srodka i na zewnatrz - kazde z éwiczen po 5 razy na noge)
Kazdy z Was niestety ¢wiczy na wtasne ryzyko. Pamietajcie o omijaniu ludzi podczas biegu tak aby nikt z
Was sie nie zarazit!!!

LKS Ceramika Opoczno r. 2006

TRENINGI Motoryczne - INDYWIDUALNE "Koronawirus"25.03-13.04.2020

DATA TEMAT INFORMACIE Czas
05.04 |wolne |Catkowicie wolne od zajec
06.04 Tech 1)28,d%|en ,,.6 Wlder.a 3x20 ,,pompek 45,
2) ¢éwiczenia techniczne 60
7.04 Sita 1)28 dzien ,,6 Pierwoty” 3 x10 drgzek podchwytem i 3x10 nachwytem + dodatkowe ¢wiczenia 90’
1) Skocznosé: 5x zeskok z wyskokiem w gore. 5x zeskok-przeskok przez ptotek. 30x zeskok i przeskok przez ptotki w
3.04 Sk przod (10x), przeskok przez ptotek w przdd bok (10x w lewo, 10x w prawo). 50 skokéw na schodach (5x10 lub 10x5 |60’
' w zaleznosci od dtugosci schoddéw) 2 x 15 podskokéw o nogach prostych. Przerwy miedzy ¢wiczeniami ok 5s, 60’
podczas zmiany ¢éwiczen 30s. 2) Zonglerka
1) Dzien 29 ,6Weidera” 4x20 ,pompki” 45’
9.04 Tech 2) 2) Cwiczenia techniczne 60’
1) Dzien 29,6 Pierwoty” 3x10 drazek podchwytem i 3x10 nachwytem . ,
10.04 sz 2) Starty z réznych pozycji na 5 metrow x 8, starty z pozycji niskiej na 10 metrow x 7, starty z dowolnej pozycji na 60’
15 metréw x 6, start z dowolnej pozycji na 20 metrow x5 (przerwy miedzy powtoérzeniami do petnego wypoczynku
[(1’bieg 175u/min-15sVmax-45s trucht) x2] x 10 - przerwa 5’ - [(1” 175u/m- 15s trucht-15 s Vmax-45s marsz-15s
11.04 WS
Vmax- 30 s trucht )x2] x7
12.04 |wolne |Catkowicie wolne od zajec 0
13.04 |wolne |Catkowicie wolne od zajeé 0

Po treningu biegowym 10-20 minut rozcigganie statyczne.

Tylko systematyczna, codzienna praca przyniesie pozadany efekt. Badz lepszy od innych!

Wrdécémy silniejsi!

POWODZENIA!!!




