TRENING
5 paidziernik — 11 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 5 na kazda noge)

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

CORRECT WRONG
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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¢: ,,Dynamic-y0-yo”
Jesli masz takg mozliwos¢ zréb trening na boisku.

Uzyj do treningu bipow do testu yo-yo (intermittent recovery test level 1) — umieszczony jest
na dropboxie.



Zrdb 1 serig ale do konca — tzn. tak dlugo jak bedziesz w stanie biec. ,,Limit FIFA” dla
mezczyzn dla tego ¢wiczenia to osiggniecie poziomu 19 5.
Pacholki rozstaw jak w zataczonym rysunku co 20m.

Jesli nie masz dostepu do boiska lub pachotkow zrdb trening w terenie i przebiegnij 40m
szybko (okoto 10 sek) 10 sekund przerwy. (okoto 15 minut).

Zestaw 2 ¢wiczen z zakresu zapobiegania kontuzjom.
Trucht 5’Rozciagganie

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
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Trucht 10’

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

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



3 x 20m przyspieszenie
RSA/Wytrzymalos¢ szybkoSciowa:

2 serie: (-2) po 4 okrazenia (po 8 sprintow)
3 serie: (-3) po 3 okrazenia (po 6 sprintow)
Przerwy migdzy przyspieszeniami 30 sekund

Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtodrzen lecz organizacja treningu jak na nizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkosciq — predkosc¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci

maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozcigganie
2 serie: migsnie brzucha, grzbietu, pompki

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscia do 75% tetna max.
Rozciaganie
3 X 20m - przyspieszenie

Szybkosé:



2 serie:

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku ponize;j.

Jesli mozesz zrobié trening z partnerem — jeden z was jest liderem — drugi
nasladuje sposob poruszania si¢ kolegi — ,,lustro” (okoto 3 sekund) i dalej

przechodzisz w okoto 20m sprint.

Jesli robisz trening sam zacznij dynamicznym startem (¢wiczenie ze zmiang
kierunku poruszania si¢) i dalej 20m sprint.

Dostawny
Lewa-Prawa -
3 sekundy
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Nasladowca

Trucht 5°; Rozciagganie
Rekomendowany dzien wykonania treningu:

(+1) — jeden dzien 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 sedziujesz 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 éwiczenia o podobnej intensywnosci w

fitnessie.



