oy DEBIUTANCI NA START
GDYNIA)-
POLMARATON Sy .
Y GRUPA MALGORZATY SOBANSKIE)J

12.11-18.11.2018

TRENING

1 OWB1 8km + rozgrzewka + ¢wiczenia wzmacniajgce m. brzucha, grzbietu i rak

2 OWB1 6km + rozgrzewka + rytm 5x100m

3 OWB1 10km + duzo éwiczen rozciagajacych

19.11-25.11.2018

TRENING

1 OWB1 8km + rozgrzewka + ¢w. wzmacniajgce m. brzucha, grzbiet i rece

2 OWB1 8km + rozgrzewka + Rytm 6x100m

3 OWB1 10km + éw. rozciaggajace

Nasza wspolpraca bedzie trwala 18 tygodni. Rozpoczniemy od 3 jednostek treningowych w tygodniu i mniej wiecej w polowie przygotowan zwiekszymy ich
liczbe do czterech.

Dni treningowe sa do wyboru przez kazdego biegacza, jednak pamietajmy, aby rozlozy¢ je w tygodniu r6wnomiernie z dniami wolnymi. Przykladowo moze,
to byé: wtorek, czwartek, niedziela , a nie piatek, sobota, niedziela, a nastepnie 4 dni wolnego.

Nie przestawiajmy tez dni treningowych, poniewaz kolejno$¢ po sobie nastepujacych srodkow treningowych ma bardzo duze znaczenie w efektywnosci
treningu.




