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Plan treningowy — grupa P3 — Lanzarote

| trening

Il trening

lll trening

Rozruch biegowy po podrézy

Il:;:lzerl‘o: - dla chetnych. Spotkanie organizacyjne
y (ok. 40 min)
Rower + Bieg
Trening ptywacki 2 godz.

- technika
- odcinki tempowe

Spokojna jazda na 75%
rowerowego HR max

Dzien 2 | ¢wiczenia sitowe Na zaktadce 1.20 godz Czas wolny
Spokojnie wybieganie +
Dystans ~3000m rytmy biegowe
Stretchnig
Trening ptywacki
- technika Rower Bieg

Dzien 3

- odcinki tempowe

Dystans ~2000m

2 godz — trasa pofatdowana
jazda na 75% HR max, w tym
podjazdy progresywne

1.20 godz na 75% HR max
W tym 40 min na 85% HR max

Dzien 4

Dla chetnych - pltywanie

- technika
- |l zakres
- odcinki w max

Dystans ~3500m

Rower + Bieg

3 godz.

Spokojna jazda na 75%
rowerowego HR max, w tym
podjazdy progresywne

Na zakladce

40 min spokojny trucht

Spotkania indywidualne z
trenerem lub czas wolny

Gimnastyka rozciggajaca i

Dzien 5 |Czas wolny sitowa (dla chetnych) Czas wolny
1 godz
Trening ptywacki .
) technigli: yw Rower Bieg
Dzief 6 |- Gwiczenia sitowe 4-5 godz. 1.30 godz na 75% HR max
Spokojna jazda na 75% W tym odcinki tempowe na
Dystans ~2500m rowerowego HR max 90%
Rower + Bieg
2 godz
. . Spokojna jazda na 75%
:I':'::r::igl;(;)iywackl rowerowego HRmax
-VO2max Odcinki tempowe na 90% Spotkania indywidualne z
Dzien 7 | nawiacia HRmax trenerem lub czas wolny
9ac) Na zaktadce biegowej
Pierwsze 15min 90% HR max
Dystans ~2900m 40min 75% HR max
Stretchnig
Dzien 8

Wylot




