TRENING
29 czerwiec — 5 lipiec 2015

Trening 1
Niska intensywnos¢ + SILA

50’ biegu z niskg intensywnoscia - 70% - 75% tetna max.
W trakcie biegu okoto 10 przyspieszen na odcinku od 20 do 100m. Pierwsze 10’ tylko bieg.

Sita - 3 serie:
1. Cw. nr 1: Zréb duzy krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powréé do pozycji

startowej. Na zmian¢ L i P noga.
10 wypadéw na kazdg noge (na zmiang L i P)

2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byly rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)

I

3. Cw. nr 3: Utrzymujac tuldw w stabilnej pozycji na zmiang uno$ prawa i lewa noge.

Okoto 30 sekund
4. Pompki — 15-20?
Ewentualnie, jesli masz takq mozliwosé, zamiast sily w takiej formie jak rozpisatem —
sitownia lub fitness.



2 Trening

Rozgrzewka:

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie
3 x 40m przyspieszenie,

Wysoka intensywno$¢
5x200m — 38’ — przerwy 45”’
Przerwa 5’

5x150m — 27°’- przerwy 30’

Przerwa 5’
6 x 100m — 15°’- przerwy 30’

Trucht 5° Rozciaganie,
Do 93% tetna maksymalnego, lub wysitek pomiedzy wysokim a pracq bardzo ciezkqg, ale nie
maksymalng.
3 Trening
Niska intensywnos$¢
30’ biegu z niskg intensywnoscig - 70% - 75% tetna max.

10 x 60m spokojne przyspieszenie — przerwy powrdt w marszu
Trucht 5° + rozcigganie

Trening 4

Wolne/odnowa/basen

Trening 5
Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie
Szybkosé
2 serie:

Jedna seria to 5 odcinkow na dystansach: 20/30/40/30/20m.
Przerwa migdzy odcinkami — powr6t w marszu

Przerwa migdzy seriami: 4’

(W sumie caty trening to 10 odcinkow)

Trucht 10 + rozciaganie



Trening 6

Proba testu interwatowego.
Sedziowie — 12 okrazen 30/30
Asystenci — 10 okragzen 30/35

Trening 7
Wolne/odnowa/basen



