
TRENING
1 czerwiec – 7 czerwiec 2015
Trening 1
Niska intensywność + SIŁA
30’ biegu z niską intensywnością - 70% - 75% tętna max.

Siła:
3 serie:

1. 10 przysiad na 1 nodze (na zmianą L i P)

2. 10 wypadów do boku
3. Mięśnie brzucha – dowolne
4. Pompki

Jeśli już zaadaptowałeś się do 2 serii możesz wprowadzić trzecią serię.
Ewentualnie, jeśli masz taką możliwość, zamiast siły w takiej formie jak rozpisałem – siłownia lub fitness.
2 Trening (+3)

Rozgrzewka
15’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
Rozciąganie
3 serie po 10 przysiadów
Średnia intensywność:

2 serie.
Jedna seria to 6 przyspieszeń na odcinku 80m.

Przerwy między odcinkami – około 1’ – powrót spokojnym marszem.

Przerwa między seriami  - 3’

Nie są to sprinty. Staraj się biegać z  zapasem prędkości ale za to z ładnie technicznie (kontroluj sylwetkę, pracę rąk itp…)
Trucht 10’ Rozciąganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Niska intensywność + przyspieszenia

40’ biegu z niską intensywnością - 70% - 75% tętna max.
W trakcie biegu wstaw 10 przyspieszeń na różnych odcinkach: od 20 do 60m.

Pierwsze 10’ i ostatnie 5’ – tylko bieg

Rozciąganie,
4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka
5’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
10’ ćwiczenia mobilizujące: skipy, pół-skipy, krok dostawny, bieg tyłem, przekładanka, zig-zak przodem i tyłem itp. 
3 x 20m na dogrzanie

Szybkość:
2 serie:
Jedna seria to 3 okrążenia jak na rysunku poniżej.

Przerwa między seriami: 3 minuty

Asystenci analogicznie – tylko że na prostej. Jeśli trenujecie razem asystent może „trzymać” linię sędziego. Zamiast biegu tyłem krok dostawny.
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Przerwa między seriami 4 minuty

Trucht 5’ Rozciąganie

Rekomendowany dzień wykonania treningu:
(+1) – jeden dzień po meczu

(+3) – trzy dni po meczu

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

(-1 lub -2) – dzień przed meczem lub dwa dni przed meczem 

Jeżeli nie sędziujesz żadnego meczu lub sparingu – zrób dodatkowy trening na siłowni lub fitnessie poprzedzony wysiłkiem niskiej intensywności – rozbieganiem około 15’
Jeśli czujesz się przemęczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej poprzedzonej 15 minutowym wysiłkiem bardzo niskiej intensywności może być to bieg, rower, basen (pływanie lub bieg)  lub inne ćwiczenia o podobnej intensywności w fitnessie. 

