INDYWIDUALNY PLAN TRENINGOWY DLA ZAWODNIKOW SEKCJI KOLARSKIEJ
Cel: Utrzymanie zdobytej wydolnos$ci w okresie przygotowawczym w stopniu podstawowym.

Pn. Trening kompensacyjny. Spokojna jazda na matym przelozeniu z przodu na tarczy 39 z tytu na
kasecie 19-22. Czas 0,30 godz. do 0,45 godz. intensywnos¢ mata tetno do 130 ud. /min.

Wt. Trening szybkosci .Rozgrzewka 10 min. na matym przetozeniu jw. P6Zniej wykonac 5 x 30 sek.
przyspieszenia w odstepach 5 min. Przelozenie duza tarcza 46 na kasecie 18-16. Rozjazd
10 min. Czas do 1 godz.

Sr. Trening sily. Cwiczenia gimnastyczne silowe: przysiady, brzuszki, pompki ,
skretosklony,wyskoki, wspiecie na palcach. Wykonac 3 serii po 20 powtérzen.
w gore, wchodzenie na stopien. Czas 30 min.

Cz. Trening wytrzymato$ci specjalnej. Rozgrzewka 15 min. w tym 3x 10 sek. przyspieszenia.
Po6zniej wykonac 5x 3min. przyspieszenia przelozenie 46x 17-15. z pauza 3 min. rozjazd
10 min. na matym przelozeniu. Czas 1,5 godz.

Pt. Dzien wolny odpoczynek.

Sb. Powtorzy¢ trening sity (patrz sSroda) lub kompensacyjny (patrz poniedziatek)

Nd. Trening wytrzymatosci tlenowej od 1godz.-do 1,5 godz. Spokojna jazda z piecioma
przyspieszeniami 10 sek. w dowolnym spontanicznym momencie. Trening wysiedzeniowy
intensywno$¢ mata do 150 ud/min.

Powodzenia i duzo zdrowia.



