TRENING
3 Sierpien — 9 Sierpien 2015

Trening 1

Niska intensywnos¢
35’ biegu z niska intensywnoscig - Srednie tetno okoto 70% - 75% tetna max. lub wysiltek
miedzy komfortowym a $rednim.

Dtugie i spokojne rozciagganie

Trening 2

Rozgrzewka:

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozciagganie

3 x 40m przyspieszenie,

RSA:

3 serie

I'seria 6 x 4”’ sprint - przerwy 26’

IT seria 6 x 3°’ sprint — przerwy 27"’

III seria 6 x 2’ sprint — przerwy 18"’

Przerwa migdzy seriami 4’

Pomiedzy sprintami trucht w dowolnym miejscu po boisku.
Asystenci moggq ten trening zrobi¢ na linii z flagq.

Trucht 5° Rozciaganie,

Trening 3
Niska intensywnos$¢
35’ biegu z niskg intensywnoscig - Srednie t¢tno okoto 70% - 75% te¢tna max. lub wysitek

miedzy komfortowym a $rednim.
Dtugie 1 spokojne rozcigganie



4 Trening

Rozgrzewka

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkosé:

| seria - 5 odcinkéw 10m marsz + sprint 10m

Il seria - 4 odcinki 10m krok dostawny L + P + 15 sprint

I11 seria - 3 odcinki 10m skip A — kolana wysoko + 30m sprint
IV seria - 4 odcinki 10m krok dostawny P + L + 15 sprint

V seria - 5 odcinkéw 10m bieg tylem + sprint 10m

Przerwy mi¢dzy odcinkami — spokojny powr6t marszem
Przerwa miedzy seriami — 3°.

Jesli robisz ten trening dzien przed meczem — zrob tylko pierwsze 3 serie.

Jesli 2 dni przed — calosé.
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Trucht 5’ rozcigganie



