TRENING
14 Listopad — 20 Listopad 2016

Trening 1 (+1)
Niska intensywnos¢ + SILA
30’ biegu z niskg intensywnoscia - 70% - 75% tetna max.
+ Sitlownia lub:

Sila - w tym miesiacu pracujemy nad tulowiem — 3 serie:

Cw. nr 1: utrzymaj stabilna pozycje przez 30°” — kontroluj aby twoje ciato byto w
jednaj linii. Wciagnij brzuch!!!

CORRECT WRONG

Cw. nr 2: utrzymaj stabilng pozycje przez 30°’ — kontroluj aby twoje ciato byto w
jednaj linii. Wciagnij brzuch!!!

CORRECT

Cw. nr 3: utrzymaj stabilng pozycje przez 30°” — kontroluj aby barki, biodra i kolana
znajdowaty si¢ w jednej linii. Obydwa biodra powinny by¢ na tym samym poziomie.
CORRECT WRONG

Cw. nr 4: Pompki — 20



Trening 2 (+3)
Rozgrzewka
5’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 40m. przyspieszenie
Rozcigganie

3 serie:

Jedna seria to:

50’ bieg z wysoka intensywnosciag / 50 trucht
40’ bieg z wysoka intensywnoscig / 40’ trucht
30’ bieg z wysoka intensywnos$ciag/ 30’ trucht
10’ — przyspieszenie — szybko / 10°” trucht
30’ bieg z wysoka intensywnos$ciag/ 30’ trucht
40>’ bieg z wysoka intensywnoscia / 40’ trucht
50’ bieg z wysoka intensywnoscig / 50° trucht

Przerwa migdzy seriami 4’

Predkos¢ — na odcinkach dtuzszych okoto 21°°/100, na krotszych okoto 19°°/100m.

Odcinek 10’ — szybko!

Tetno — do tetna 93% twojego tetna maksymalnego lub praca miedzy ciezka a bardzo cigzka
(ale nie maksymalna).

Mozesz zrobi¢ trening na boisku biegajac nie tylko na wprost - symulacja meczu.

Podczas biegu z niskg intensywnoscig dodaj krok dostawny, bieg tytem itp....

Trucht 5” + rozcigganie

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

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

3 X 20m przyspieszenie

RSA/Wytrzymalos¢ szybkoSciowa:
Jesli robisz trening 2 dni przed meczem — zrob tylko pierwsze 2 serie.

| seria:

6 X 10m — przerwy 20’
Il seria:

6 X 20m — przerwy 20’
I11 seria:

6 x 30m — przerwy 30"’

Sedziowie: na odcinkach 20 i 30m dodaj zmiang kierunku biegu w potowie dystansu (o kat od
30 do 45 stopni).
Asystenci — tylko po prostej.



Intensywnos¢ — do 90% szybko$ci maksymalne;.

Trucht 5* Rozcigganie
2 serie: mig¢$nie brzucha, grzbietu, pompki

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

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

3 x 20m - przyspieszenie

Szybkos¢:
2 serie:
Jedna seria to 5 sprintdow jak na rysunku ponizej.

Jesli mozesz zrobi¢ 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.
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Trucht 5°; Rozciagganie

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 sedziujesz zadnego meczu lub sparingu — zrob dodatkowy trening w 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 (ptywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



