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                                Plan treningów indywidualnych NAKI 01
                                          w przerwie wakacyjnej 2016
15-16-17-18-19-20 lipca                            
Rozgrzewka 

                                                           10’




           Bieg ciągły
intensywność 60%                                         15’ 
                                               Ćwiczenia   wzmacniające mięśnie brzucha, grzbietu,         10’



Bieg ciągły      intensywnośc 80%                                        15’




            Ćwiczenia   wzmacniające mięśnie brzucha, grzbietu,         10’




Bieg ciągły     intensywność  90 %


            15’ 



            Rozciąganie                                                                           10’

21-22-23-24.07.2016r                      
Rozgrzewka





                10’





 Bieg ciagły     intensywność
60%


                15’





 Interwał          8 razy 100m , 1,5’ odpoczynku po każdej







 przebieżce          

 
             ok.1’





 Bieg ciągły     intensywnośćc  60 %                                        10’





 Rozciąganie                                                                             10’

CODZIENNIE WIECZOREM  4 razy 40  ( brzuchy , grzbiety , przysiady , „pompki” ).

	LIPIEC  2016

	DZIEŃ
	PODPIS RODZICA/OPIEKUNA i zawodnika
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