Tydzier 1

Trening biegowy

Dla 0s6b dopiero wracajacych do biegania po

przerwie.

Dla os6b bardziej wybieganych):)

Marszobieg:

Bieg 7min, marsz 2 min

Bieg 7min, marsz 2 min

Bieg 7min, marsz 3 min

Bieg 5 min, marsz 2-3min

Rozcigganie statyczne(jesli pogoda pozwoli tzn
nie bedzie bardzo zimno, nie bedzie padac).

Mozna juz w domu.

Marsz ma by¢ dos¢ dynamiczny tak by
wyrownac oddech, ale by utrzyma¢ podniesione

tetno.

Rytmy:
8x60m
Bieg ciagty 5min

Bieg ciagty (spokojny): 25-35min
Rozcigganie dynamiczne

Rozcigganie statyczne (mozna juz w domu)
Wskazane tez rolowanie (przed rozcigganiem)

Trening wzmacniajacy- krétki trening domowy

C¢wiczenia wykonujemy po sobie w seriach, 3-5 serii

oczywiscie zawsze warto wykonaé tez po tym treningu rolowanie a po nim rozcigganie)

Nazwa ¢wiczenia opis Liczba powtdrzen/serii
Rozgrzewka: -Marsz w miejscu (dynamiczna praca ramion, 1,5 min
wysokie unoszenie kolan)- mozna wzig¢ w
dtonie dwie butelki 0,5 I lub hantle jak ktos ma | 45sek
- w podporze przodem (pozycja jak do petnej
pompki), naprzemianstronne unoszenie kolan do
klatki piersiowej 20x
- pompki w oparciu o $ciane (stajemy od éciany | PO 10X na noge
dos¢ daleko)
- 7 lezenia tytem unoszenie wyprostowanej nogi | P° 10X nanoge
- Z lezenia tytem przycigganie kolana do klatki
piersiowej
Brzuszki Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, jedna noga | Po 15-20x na noge

ugieta w stawie kolanowym, stopa na ziemi,
druga noga wyprostowana lezy na ziemi, ramiona
za gtowa, jedna dton spoczywa na drugiej.
Wykonane: Unosimy jednoczesnie ramiona i
wyprostowang noge. Kiedy ramiona znajda sie
nad gtowa unosimy barki i odrywamy topatki od
ziemi (wykonujemy , brzuszek”). Stopa i dtonie
powinny w tym samym momencie znalezé sie w
pionie.

(czyli w sumie 30-40
brzuszkéw)

Naprzemianstronne
unoszenie ramienia i
nogi

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, topatki lekko
sciggniete, brzuch wciggniety, gtowa ustawiona

Po 10-15x na strone




tak, aby stanowita przedtozenie tutowia (nie
zadzieramy brody, ani jej nie opuszczamy)
Wykonanie: Jednoczesnie unosimy prawa reke i
lewa noge (staramy sie utrzymac jedna linig),
zmiana stron
Pompki Panie moga wykonywac¢ damskie, ale zawsze 10-20
lepiej mniej a petne. Panowie
15- 20
Deska na Pozycja wyjsciowa: podpdr na przedramionach | 20s przerwa 10s 20s
przedramionach Wykonanie: tutéw, nogi i gtowe utrzymujemy w | albo
jednej linii. 45sek
Deska bokiem Pozycja wyjsciowa: podpdér bokiem na 15sek przerwa 10s
przedramieniu. Bark nad barkiem, topatki 15sek
$ciagniete, stopa na stopie, nie ,tamiemy” sie w | albo
biodrach. 30-35sek

Tydzien 2

Trening biegowy

Dla oséb dopiero wracajacych do biegania po
przerwie.

Dla 0s6b bardziej wybieganych

Marszobieg:

Bieg 10min, marsz 2 min

Bieg 7min, marsz 1-2min

Bieg 7min, marsz 2min

Bieg 5 min, marsz 2-3min

Rozcigganie statyczne(jesli pogoda pozwoli tzn
nie bedzie bardzo zimno, nie bedzie padac).
Mozna juz w domu.

Marsz ma by¢ dos¢ dynamiczny tak by
wyrownac oddech, ale by utrzymac¢ podniesione
tetno.

Bieg ciagty (spokojny): 30-35min
Rozcigganie dynamiczne

Rytmy:

8x80m

Bieg ciggty 5min

Rozcigganie statyczne (mozna juz w domu)
Wskazane tez rolowanie (przed rozcigganiem)

Trening wzmacniajacy-

krétki trening domowy

¢wiczenia wykonujemy po sobie w seriach, 3-5 serii

oczywiscie zawsze warto wykonaé tez po tym treningu rolowanie a po nim rozcigganie)

Nazwa ¢wiczenia opis

Liczba powtdrzen/serii

Rozgrzewka:

-Marsz w miejscu (dynamiczna praca ramion,
wysokie unoszenie kolan)

- W podporze przodem (pozycja jak do petnej
pompki), naprzemianstronne unoszenie kolan do

1,5 min

45sek




Klatki piersiowej

- pompki w oparciu o sciane

- Z lezenia tytem unoszenie wyprostowanej nogi
- Z lezenia tytem przycigganie kolana do klatki
piersiowej

20x
po 10x na noge

po 10x na noge

Brzuszki

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi
uniesione, ugiete w stawach kolanowych,
Wykonane: ramiona uniesione, topatki oderwane
od podtoza, dtonie splecione znajdujg Sie na
wysokosci kolan, przenoszenie dtoni: prawa,
srodek(miedzy kolanami), lewa

30-45 sek

Naprzemianstronne
unoszenie ramienia i
nogi

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, topatki lekko
$ciagniete, brzuch wciagniety, gtowa ustawiona
tak, aby stanowita przedtozenie tutowia (nie
zadzieramy brody, ani jej nie opuszczamy)
Wykonanie: Jednoczesnie unosimy prawg reke i
lewa noge (staramy sie utrzymac jedna linie),
zmiana stron

Po 12-15x na strone

Pompki Panie moga wykonywac¢ damskie, ale zawsze 10-20
lepiej mniej a petne. Panowie
15- 20
Deska na Pozycja wyjsciowa: podpdr na przedramionach | 20s przerwa 10s 20s
przedramionach Wykonanie: tutéw, nogi i gtowe utrzymujemy w | albo
jednej linii. 45sek

Deska bokiem

Pozycja wyjsciowa: podpdr bokiem na
przedramieniu. Bark nad barkiem, topatki
$ciggniete, stopa na stopie, nie ,tamiemy” sie w
biodrach.

15sek przerwa 10s
15sek

albo

30-35sek

Tydzien 3

Trening biegowy

Dla oséb dopiero wracajgcych do biegania po

przerwie.

Dla 0s6b bardziej wybieganych

Marszobieg:

Bieg 15min, marsz 2-3 min

Bieg ciagty (spokojny): 35-40min
Rozcigganie dynamiczne

Bieg 10min, marsz 2min

Bieg 5min, marsz 1min

Ostatnia seria ni jest ,,obowigzkowa, ale jak ktos
sie dobrze czuje to:

Bieg 5 min

Rozcigganie statyczne

Marsz ma by¢ dos¢ dynamiczny tak by

Rytmy:

10x80m

Bieg ciggty 5min

Rozcigganie statyczne

Wskazane tez rolowanie (przed rozcigganiem)




wyréwnac oddech, ale by utrzymac¢ podniesione

tetno.

Trening wzmacniajacy- krétki trening domowy

C¢wiczenia wykonujemy po sobie w seriach, 3-5 serii

oczywiscie zawsze warto wykonaé tez po tym treningu rolowanie a po nim rozcigganie)

Nazwa ¢wiczenia opis Liczba powtdrzen/serii
Rozgrzewka: -Marsz w miejscu (dynamiczna praca ramion, 1,5 min

wysokie unoszenie kolan)

- w podporze przodem (pozycja jak do petnej 45sek

pompki), naprzemianstronne unoszenie kolan do

Klatki piersiowej

- pompki w oparciu o $ciane 20x

- Z lezenia tytem unoszenie wyprostowanej nogi | PO 10x na noge

- Z lezenia tytem przycigganie kolana do klatki

piersiowej po 10x na noge
Brzuszki Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi 30-45 sek

uniesione, lekko ugiete w stawach kolanowych
lub wyprostowane

Wykonane: ramiona uniesione do pionu, topatki
oderwane od podtoza, dtonie splecione znajduja
sie nad klatka piersiowa, krétkie wznosy ramion
bez opuszczania topatek na ziemie

Naprzemianstronne
unoszenie ramienia i
nogi

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, topatki lekko
$ciggniete, brzuch wciagniety, gtowa ustawiona
tak, aby stanowita przedtozenie tutowia (nie
zadzieramy brody, ani jej nie opuszczamy)
Wykonanie: Jednoczesnie unosimy prawa reke i
lewa noge (staramy sie utrzymac jedna linie),
zmiana stron

Po 15x na strone

Pompki Panie moga wykonywa¢ damskie, ale zawsze 10-20
lepiej mniej a petne. Panowie
15- 20
Deska na Pozycja wyjsciowa: podpdr na przedramionach |20s przerwa 10s 20s
przedramionach Wykonanie: tutéw, nogi i gtowe utrzymujemy w | albo
jednej linii. 45sek
Deska bokiem Pozycja wyjsciowa: podpdér bokiem na 20sek przerwa 5s 15sek
przedramieniu. Bark nad barkiem, topatki albo
35-45sek

$ciggniete, stopa na stopie, nie ,tamiemy” sie w
biodrach.




