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Irealizowates czes¢ pierwsza i druga planu *0D KANAPOWCA'DO BIEGACZA;'. Dzieki

S

nauczytes sig treningowej e

systematycznosci, state$ sie mocniejszy fizycznie jak i psychicznie. Bezpiecznie przygotowates organizm do ak
fizycznej. Stopniowo podnoszona poprzeczka uchronita cie przed niechcianymi urazami. Rozioioncz_asie

pozwolily ¢i ha hezpieczne przejscie z niskich intensywnosci na wysokie. Jestes prz

\* + Jestes,gotow aby zmierzyc sig z trzecia czgscia planu " 0D KANAPOWCA DO BIEGAC
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' Zal6z buty! Idziemy biegac! N \

A

PORA NA PIERWSZE 50 MINUT! KONTYNUACJA DRUGIEJ CZESCI!

Wtorek Czwartek Sobota / Niedziela

marsz 5 + hieg 40 w tym ostatnie

bieg 45 trzy minuty_s_zybs;ym tempem bieg 45
{na 85% mozliwosci) + marsz 5

marsz 5 + bieg 30 marsz 5 + bieg 25 marsz 5 + bieg 30

RAZEM: Marsz 35 - trzydziesci pie¢ minut! Bieg 485 - czterysta osiemdziesiat pieé minut!

o

PODKRECAJ OBROTY | BIEGAJ DLUZEJ

Wtorek Czwartek Sobota / Niedziela
bieg 50 bieg 45
bieg 50 bieg 50 bieg 60

marsz 5 + bhieg 35 marsz 5 + hieg 35 marsz 5 + bieg 35

bieg 60 bieg 60 bieg 70

RAZEM: Marsz 35 - trzydziesci pie¢ minut! Bieg 1000 - tysiac minut!

INTERWALY!

Wtorek Czwartek Sobota / Niedziela

bieg 30 + stretching 5 + rytmy 5x
(30 sekund na 85% mozliwosci
bieg 60 szybkosciowych na przerwie miedzy
odcinkami 2 minuty truchtu - wolnego
hiegu) + wolny bieg 5

bieg 60 + marsz 5

bieg 35 + stretching 5 + rytmy 5x
] (30 sekund na 85% mozliwosci
bieg 60 szybkosciowych na przerwie
miedzy odcinkami 2 minuty truchtu
- wolnego biegu) + wolny bieg 5

bieg 70 + marsz 5

RAZEM: Marsz 10 - dziesie¢ minut! Bieg 470 - czterysta siedemdziesigt minut!

ygotowany aby dal

W sumie

marsz 10 + bieg 130

marsz 15 + bieg 85

W sumie

bieg 135

bieg 160

marsz 15 + bieg 105

bieg 190

W sumie

marsz 5 + bieg 167,5

marsz 5 + bieg 182,5

Podsumowanie cyklu 29-42 tydzier: Marsz 80 - osiemdziesiagt minut! Bieg 1955 - tysiac dziewieéset piecdziesigt pie¢ minut!



