TRENING
29 Marzec — 4 Kwiecien 2021

1 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

30’ biegu z niskg intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% tetna max.

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.
IT seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang noge.
III seria — Co 10 sek. unie$ noge i przeciwng reke do gory

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30 minute.
IT seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gbérng noge prosta w kolanie

Unie$ obydwie rgce 1 nogi 1 utrzymaj przez 10 sekund. 6
powtdrzen. Nie uno$ glowy — oderwij tylko czoto od
podioza (patrz w podtoge).

20 — 30 pompek.
I seria: Klasyczna pompka.
IT seria: Lokcie blisko tulowia.
III seria: Dlonie ustawione po przekatnej (jedna rgka
ponizej a druga ponizej ramienia).

2 Trening
Wolne lub Tabata/Trening obwodowy

Na grupie ,,.fit sedzia” do pobrania bedzie we wtorek Il edycja tabaty z klipami z
meczy

Trening (+3)

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 40m przyspieszenie




RSA/Wytrzymalo$¢ szybkosciowa — na boisku lub w terenie:
3 serie: po 6 do 8 sprintow ze zmienng predkoscia

Przerwy miedzy przyspieszeniami 30 sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Asystenci — ta sama ilo§¢ powtorzen, lecz organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkosciq — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci

maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozcigganie

4 Trening:

Jesli trening nr 2 byt dniem wolnym — zr6b tabate, trening obwodowy, sitownie
Lub
Rozbieganie + ¢wiczenia z treningu nr 1



5 Trening (-2 lub -1)

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytlem, przektadanka, zig-
zak przodem i tylem itp.

3 x 20m przyspieszenie

Szybkosé:
Dla grupy -1

2 serie — przerwy pomiedzy sprintami 45’
Przerwa migdzy seriami 5’

Dla grupy -2

3 serie — przerwy pomi¢dzy sprintami 30’
Przerwa migdzy seriami 4’
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Asystenci - Mozna jedng serie zrobi¢ z flagq.- powrot dostawnym.
Sedziowie — na zmiang - powrot dostawnym i tylem.

Intensywnos¢ — do 90% szybkosci maksymalne;j.
Przerwa 4’

Sedziowie: 6 x 50m — z zapasem predkosci
Asystenci: 6 x 30m — z zapasem predkosci

Trucht 5°; Rozciagganie



