TRENING
24 Czerwiec — 30 Czerwiec 2019

1 Trening

Niska intensywnos$¢

45’ biegu z niska intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% te¢tna max.
Nie biegaj wolniej niz 5°10°’/km

Sila - 3 serie:
1. Cw. nr 1: Zréb duzy krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powréé do pozycji
startowej. Na zmian¢ L i P noga.
10 wypadow na kazdg noge (na zmiana L i P)

2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byly rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)

10

3. Cw. nr 3: Utrzymujac tuléw w stabilnej pozycji na zmiang uno$ prawa i lewa noge.

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



2 Trening
Rozgrzewka
10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozciaganie

2 serie po 10 przysiadow
Wysoka intensywnos¢:
4 serie.
Jedna seria to 12 x 15’ (75m.) biegu z wysoka intensywnoscia.
Przerwy mi¢dzy odcinkami:
Sedziowie —w I 'i Il serii — 15”, w I i IV serii — 18’
Asystenci —w i 1l serii — 18", w IIT i IV serii — 20"’

Przerwa mig¢dzy seriami — 4’

Postaraj si¢ utrzymywac tetno w granicach 90% twojego tetna maksymalnego.
Ma to by¢ trening migdzy cigzkim a bardzo cigzkim (ale nie bardzo maksymalny).

Trucht 5’ Rozciaganie,
3 Trening

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom

20’ biegu z niska intensywno$cig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Przerwa 5’ (rozciaganie, ¢wiczenia mobilizujace itp...)

20’ biegu z niskg intensywnoscig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Nie biegaj wolniej niz 5°00°’/km

W trakcie drugiego 20’ biegu zrob okoto 10 przyspieszen na odcinkach okoto 50m.

Zapobieganie kontuzjom:
3 serie — wytrzymaj w kazdej pozycji 30”’
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4 Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tetna max.

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

Szybkos$¢ / RSA

Sedziowie:

| seria: 6 x 20m — przerwy 30’ z lekkim zapasem predkosci (90%)
Il seria: 6 x 30m — przerwy 45”° — po 4,70

I11 seria: 6 x 40m — przerwy 60’ — po 6,00

Asystenci:

| seria: 6 x 20m — przerwy 30"’ — z lekkim zapasem predkosci (90%)
Il seria: 6 x 30m — przerwy 30’ — po 4,70

Il seria: 6 x CODA — przerwy 60°” — po 10,00

Przerwa mig¢dzy seriami — 5’
Przerwy miedzy odcinkami — 30’



10m sprint

8m sideways right

| 8m sideways left

10m sprint

start start
line gate

Trucht 10° + rozcigganie

Jezeli masz taka mozliwos¢ zrob dodatkowy trening w silowni/fitnessie.
Moze to by¢ cross-core / tabata / trening obwodowy / body pump



