DZIEN  TRENING ZALOZENIE WYNIK (wat, érdnia, dystans czas)

1 2x20 min / 5 min przerwy trening tlenowy w tempie 20 -22

2 3x12min=6"'+4"+2'/4 min przerwy 12 min=6'/tlenowo spm 20+4'/spm 24 +2'/spm 26 (podprogowo)
3

4 4x2000 m / 2 min przerwy miedzy odc kazde 2000 m w mocnym tlenie

5 2x1-15-1/5 min przerwy pieramida chwytow 1 lekki / 1 mocny / 2 lekkie / 2 mocne ...15/15....1/1
6 jazda ciggta

7 8-10 km

Powodzenia na treningach!

CO DALEJ?
1 NAPISZ NA ergotrener.blog/kontakt i usta z trenereml swoje obcigzenia treningowe
2 Odbirz kod rbatowy 20% na kolejny plan treningowy. TWOJ KOD: PLAN7
3 Podaj kod rabatowy przy sktadaniu zamoéwenia na ergotrener.blog/plan-treningowy

DOLACZ DO SPOLECZNOSCI NA FACEBOOKU | YOUTUBE!
ergotrener.blog



Twéj komentarz



