TRENING
28 wrzesien — 4 paZdziernik 2015

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢ + SILA
30’ biegu z niskg intensywnoscia - 70% - 75% tetna max.

Sila — 3 serie:

1. Cw. nr 1: przejicie przeskokiem od wypadu na lewa noge do wypadu na prawa noge
itd....
10 przeskokow (po S na kazda noge)

CORRECT

WRONG

2. Cw. nr 2: Utrzymujac tuléw w stabilnej.
Okolo 30 sekund

CORRECT WRONG
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3. Pompki—-20-30

2 Trening (+3)

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 40m. przyspieszenie

Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢

Sedziowie — Y0-Yo: - Sprawdzian yo-yo — Uzyj $ciezki dzwigkowej do yo-yo intermittent
recovery test level 1 (dostepny na dropboxie). Rekomendowany poziom 18 2



235m .
A - 2 x 20m bieg

10sek

START -
"META"

Asystenci — ARIET: Sprawdzian - do yo-yo intermittent endurance test level 2 (dostepny na
dropboxie). Rekomendowany poziom 16_3

10 sekund bieg 2 x 20m

5 sekund — marsz 2 x 2,5m

10 sekund krok dostawny 2 x 12,5m
5 sekund — marsz 2 X 2,5m

START -
"META" 2 x 20m bieg

e

Krok dostawny \
L+P

2x12,5m |

2x2,5m
marsz -
Ssek

Trucht 10’

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka
10’ trucht + rozciagganie

Srednia intensywno$é:
20’ biegu zmiennego — podczas 20’ spokojnego biegu z predkoscig okoto 5°/km zrob 15
przyspieszen na dystansie od 40 do 100m.

Trucht 10°, rozciaganie

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.

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

3 x 20m na dogrzanie

Szybkosé:
2 serie:
Jedna seria to 4 ,,okrazenia” jak na rysunku ponizej — Czyli 6 sprintow.



Przerwa migdzy seriami: 5 minut
Cwiczenia — bieg tytem, krok dostawny, zyg-zak dostawnym (przodem 1 tylem)
Sedziowie — mozna zrobi¢ rowniez ten trening po diagonalnej
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Cwiczenie

Trucht 5°; Rozcigganie
Rekomendowany dzien wykonania treningu:

(+1) — jeden dzier po meczu

(+3) — trzy dni po meczu

(-3 lub -2) — dwa lub 3 dni przed meczem

(-1 lub -2) — dzien przed meczem lub dwa dni przed meczem

Jezeli nie s¢dziujesz zadnego meczu lub sparingu — zrob dodatkowy trening na silowni
lub fitnessie poprzedzony wysilkiem niskiej intensywnosci — rozbieganiem okoto 15’
Jesli czujesz si¢ przemeczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej
poprzedzonej 15 minutowym wysilkiem bardzo niskiej intensywnosci moze by¢ to bieg,
rower, basen (plywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



