PLAN TRENINGOWY
ZGRUPOWANIE KWJ i KWM
w narciarstwie biegowym
10-24.07.2015r. DZWIRZYNO

Data

Tres¢ zajed

Uwagi

Pt 10

PRZYJAZD/REKONESANS

plazowanie

So 11

R WYTRZYMALOSC — Nogi. Marszobieg
po plazy 90’ + Cw. rozluzniajace

intensywnos$¢ niska

P WOLNE

Nd 12

WOLNE

plazowanie

Pn 13

R WYTRZYMALOSC — Nogi. Bieg ciagly
50 min. (ok. 8 km) + ¢w. rozlizniajgce

intensywnos$¢ niska i §rednia

P SILA ogdlna — obwod stacyjny 8 stacji x
4-5 obwodow (30-40 sek. ¢w./10 sek.
przerwy, miedzy obwodami 1)

rozgrzewka - trucht/gry

Wt 14

R SZYBKOSC /SKOCZNOSC Nogi.
Sprinty/wieloskoki w terenie piaszczystym
na odcinku.

wydmy

sprinty 50m x 8-10
wieloskoki 10 skokow x 20-
30

P Zajgcia ogdlnorozwojowe. Gry, ¢w.
gibkosci, ¢w. stabilizacyjne/wzmacniajace
obrecz biodrowa 1 barkowa.

ok. 8 ¢wiczen x8-12
powtdrzen x 5 serii

Sr 15

R NARTOROLKI F-BC 75’

int. niska i $§rednia; akcent na
prawidlowg technike biegu

P SILA ogdlna — obwod stacyjny 8 stacji x
4-5 obwodow (30-40 sek. ¢w./10 sek.
przerwy, migdzy obwodami 1°)

+ ¢w. rozluzniajace

rozgrzewka - trucht/gry

Cz 16

R WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA
Rozgrzewka trucht 20’

3x(2%;3°;4’) na 0k.90% Przerwa 1,5’-2’
Rozbieganie + ¢w. rozluzniajace

Teren mozliwie ptaski
(Ewentualnie BZ na 2 tempa
50%/80%) 30°.

P WOLNE

Pt 17

R WYTRZYMALOSC — Nogi BC 50’
+ ¢w. imitacyjne/rOwnowazne w miejscu
+ ¢w. rozluzniajace

int. niska 1 srednia

P NARTOROLKI F BC do 75’ w tym
elementy sity ukierunkowanej (RR-
bezkrok, NN-bez kijow)

int. niska, sita int. Srednia

R WYTRZYMALOSC - Marszobieg po

intensywnos$¢ niska

So 18 |plazy 90’ + Cw. rozluzniajace
P WOLNE
Nd 19 |WOLNE plazowanie
Pn 20 |Jak 13.07.
Wit 21 |Jak 14.07.
Sr22  [Jak 15.07.
Cz23 |jak 16.07.

Pt 24

WYJAZD DO DOMU




