Mgj Plan 140

Zadanie 3 dzien 4 dzien 5 dzien 6 dzien 7 dzien

Wytrzymatos¢ . Wytrzymatosé
X ytrzy Sprinty: Rozgrzewka ytrzy
Trening tlenowa: Rozgrzewka +8%1min max tlenowa: Rozgrzewka
+ 60 minut 3 strefa + 60 minut 3 strefa

Zachowac deficyt Zachowac deficyt Zachowac deficyt Zachowac deficyt Zachowac deficyt Zachowac deficyt Zachowac deficyt
Jedzenie energetyczny(?) 300-500 energetyczny(?) 300-500  energetyczny(?) 300-500 energetyczny(?) 300-500 energetyczny(?) 300-500 energetyczny(?) 300-500  energetyczny(?) 300-500
keal keal kcal kecal kecal keal kcal
Mdtosci to objaw dobrego treningu. Wyczynem jest zrobic¢ trening i go nie zajesc. Ucze sie jest podczas jazdy co 40 minut. Wydolnos¢ = 02/kg.
Gdy sie nie chce, a wykonam trening, to liczy sie Difficulty 100%. Jak w zyciu. Na trenazerze szkoda mi czasu na Konsekwencja a nie talent
podwaojnie. bezproduktywnosc,
Zamkniete cykle
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