TRENING
13 Styczen — 19 Styczen 2020

1 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

60’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75% tgtna max.
Predkos¢ — od 5°00°° do 5°20°°/km. Zacznij wolniej, skoncz szybciej.

Cw. nr 1: — utrzymaj pozycje 60°°

CORRECT WRONG

Cw. nr 2: — utrzymaj pozycje 30°* do 45"

CORRECT WRONG

Cw. nr 3: Wykonaj krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powrdé do pozycji startowej. Na
zmiang¢ L i P noga.

10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)

Ugnij kolano do okolo 45 stopni

Cw. nr 4: Wykonaj krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powrdé do pozycji
startowej. Na zmian¢ L 1 P noga.
10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)
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Cw. nr 5: Wykonaj przysiad tak aby uda byly pod katem 45 stopni do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadéw). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie 1 wykonaj wyskok.

10 powtérzen

[ -
Ewentualnie, jesli masz takqg mozliwosé, po rozbieganiu, zamiast sily w takiej formie jak
rozpisatem — sitownia lub fitness.
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Cw. nr 6: Pompki — 10

2 Trening
Sitownia lub fitness — trening obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia
ogolnorozwojowe
3 Trening
Rozgrzewka
10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie

2 serie po 10 przysiadow
Wysoka intensywnos¢:

Sedziowie

2 serie.

Jedna seria to 24 x 15°” (75m.) biegu z wysoka intensywnoscia.
Przerwy mi¢dzy odcinkami: w 11 II serii — 15’



Asystenci

2 serie.

Jedna seria to 20 x 15 (75m.) biegu z wysoka intensywnos$cig.
Przerwy miedzy odcinkami: w I 1 II serii — 18’

Jesli mozesz zrob trening na boisku. Jesli bedziesz miat site, w drugiej serii wydtuz dystans
biegu o 2 — 3 metry.

Trening zrob na boisku

Przerwa migdzy seriami — 4’

Ma to by¢ trening migdzy ciezkim a bardzo ci¢zkim (ale nie bardzo maksymalny).

Trucht 5° Rozciaganie,

4 Trening

ODNOWA — Basen / Sauna

S Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cia do 75% tetna max.

5’ ¢wiczen mobilizujacych — dostawny, przektadanka skipy etc...
Rozcigganie

Szybkosé
Sedziowie:
6 x 60m — spokojnie 1 tadnie technicznie: po 9.00

6 x 40m — po 6.00
6 x 40m — od 6.00 do 5.60 — z kazdym odcinkiem biegaj coraz szybciej

Asystenci:
I'seria: 6 x 20m — przerwy 30°’ — z lekkim zapasem predkosci (90%)
II seria: 6 x 30m — przerwy 30’ —po 4,70



I seria: 6 x CODA — przerwy 60°° — po 10,00 — pierwsze odcinki wolniej i technicznie.
Kolejne co raz szybcie;.

Przerwa migdzy seriami — 5’

10m sprint

0.5m  10m sprint
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Przerwa mig¢dzy odcinkami — 1’
Przerwa migdzy seriami — 5’

Trucht 10 + rozciaganie

6 Trening
Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

15° biegu z niskg intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% tetna max.
Sila - 3 serie:
1. Cw. nr 1: Zréb duzy krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powréé do pozycji
startowej. Na zmiane L 1 P noga.
10 wypadow na kazda noge¢ (na zmiana L i P)
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2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)
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3. Cw. nr 3: Utrzymujac tuléw w stabilnej pozycji na zmiane uno$ prawa i lewa noge.




Okoto 30 sekund
4. Pompki — 15-20?
Ewentualnie, jesli masz takq moZliwosé, zamiast sily w takiej formie jak rozpisatem —
sitownia lub fitness.

7 Trening

ODNOWA — Basen / Sauna



