Strefa przemian Tetno (HR) Charakterystyka obciazen
Energetycznych przed i po Czas (min, sek) Liczba (n) Czas
Zakres wysitku Metoda Przerw przerw Kierunek
intensywnosci (W% HR max. i Pracy miedzy Powto- | Serii miedzy | oddzialywania
ud. na min. powtérze- | -rzen seriami
niami (min.)
Po 0k.65% powtorze Bez duzo Koordynacja,
HR max. -niowa | ogran. gibkos¢ itp.
I (ok.120)
Podtrzy-
1.1l mujaca
Po <70% ciagla Bez restytucja
Tle- HR max. ogran.
nowa (<140)
ciggla 60-600
Przed: Po min. Wytrzymatosé
1. 70% <85% | zmienna | 30-60 srednio i dlugo
Ksztaltu HR HR min okresowa
-jaca max. Max. | powtorze | 5-20 ponad
(130- (160- -niowa min. 5 min. 2-12
140) 180) interwat- 1-4 30-90 s Ponad
owa min. 10
zmienna | Do 60s
Przed: Po: Wytrzymatosé
. 70% | >95% | zmienna | Do 30s $rednio i krotko
Mieszana HR HR okresowa,
Tlenowo- max. | max. | interwal- | 1-1,5 30-90s 5-10 1-4 | 10-15 | wytrzymatosé
beztlenowa (120- | (>180) owa min. min. sitowa
130) interwal- | 20-60s do 1 min. 5-10 1-4 10-15
owa min.
powtorze | 2-10s 2-5 min. 2-12
-niowa
Przed: powtorze | 20-60s | ponad 5min. 2-12
V. 55- Po: -niowa Wytrzymatos¢
Kwaso- 60% >95% | interwat- | 20-60s | np.4,3,2 min 3-4 2-4 10-15 | szybkos$ciowa,
mlekowa HR HR owa sita
max. max. | interwat- | 20-30s 1-1,5 min. 4-5 4-5 10-15
v.v (110- | (>190) owa
Bez- 120) powtorze | 30-90s do 1-5
tleno -niowa odbudowy
-wa Przed: powtorze | do 30s do 3-6
V. 45- Po: -niowa odbudowy Szybkos¢,
Nie- 50% | 65-90% | interwat- | 10-20s 30-90s 6-12 3-5 6-10 sita
kwaso- HR HR owa
mlekowa | max. max. | powtorze | do 20s do 5-10
(90- (130- -niowa odbudowy
100) 180) | powtorze | 3-10s 1-2 min. 1-5
-niowa
Powtoérze
VI. Reakcja HR niowa i Zgodnie z metodyka treningu sily Przyrost masy
zréznicowana Interwat- migéniowej

owa.




