TRENING
13 marzec — 19 marzec 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢

30’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie t¢tno okoto 75% tetna max. lub wysitek miedzy
komfortowym a $rednim.

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 zmiana L i P)
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2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)
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3. Cw. nr 3: Utrzymujac tuléw w stabilnej pozycji na zmiane uno$ prawa i lewa noge.

Okolo 30 sekund
4. Pompki waskie (tokcie blisko tutowia) — 15 — 20

ro -

e



2 Trening (+3)
Rozgrzewka:
10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie

3 x 40m przyspieszenie,

Wysoka intensywno$é: Podobnie jak w poprzednim tygodniu, ale szybciej i na krotszych
przerwach.

Iseria: 8 x 100m po okoto 19°” - 20’ /przerwy 20’

Il seria: 10 x 80m (z nawrotem w potowie odcinka) - po okoto 15°’- 16" /przerwy 15’

Il seria: 12 x 60m (z nawrotem w potowie odcinka) po okoto 11’7 - 12" /przerwy 15’
Przerwy mi¢dzy seriami 4 minuty.

Dobierz predkosé biegu tak aby byla to dla ciebie praca miedzy ciezkqg a bardzo ciezkg ale nie
ma maksymalng.

Tetno do okoto 93% tetna maksymalnego.

Trucht 5° Rozciaganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cia do 75% tetna max.

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

3 x 20m na dogrzanie

Zwinnos$é:

Sedziowie:

cﬁ Sprint 5m.
_’
_’ Sprint
’ Backward
4 Sprmt5m
b Siedways
Jog
Spn;A/\/\/ /

4 x kazde ¢wiczeni.
Przerwa migdzy odcinkami powtdérzeniami kazdego ¢wiczenia 1’
Przerwa migdzy ¢wiczeniami 2’




+ 6 X 30m przyspieszenie / przerwy 1’
Asystenci:

CODA

W I serii ustaw tradycyjng ,,CODE” - 10-8-8-10m. (jak na rysunku ponizej)
W 11 serii — skro¢ dystans kroku dostawnego do Sm. — czyli ustaw 10-5-5-10
W 111 serii — skro¢ dodatkowo dystans biegu do 8m. — czyli ustaw 8-5-5-8
Zwrd¢ uwage na technike kroku dostawnego 1 nawrotow.
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W kazdej serii zrob 5 powtorzen.
Przerwy miedzy powtdrzeniami 1’
Przerwy miedzy seriami 4’

+ 6 X 20m przyspieszenie / przerwy 1’

Trucht 5’ + Rozciaganie (czgs¢ gldwna treningu jest bardzo krotka — zrob diuzsze
rozbieganie)
2 serie: mig¢$nie brzucha, grzbietu, pompki

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
5’ ¢wiczenia: skipy, dostawny itp...

Rozcigganie

3 x 20m - przyspieszenie

Szybkos¢:

I seria: 3 x 15m sprint (poprzedzone 5m nabiegiem)

IT seria 3 x 15m: 5m tylem + 10m sprint

111 seria 3 x 15m: 5m dostawny + 10m sprint

IV seria 4 x 40m przyspieszenie ze zmiang kierunku biegu (s¢dziowie —
diagonalna, asystenci na linii)

Przerwy mi¢dzy odcinkami 45’
Przerwy miedzy seriami 3’



:ﬁ 15m Sprint

R 5m Backwards + 10mSprint

—» >

5m Sideways (L*R) + 10m Sprint
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Trucht 5°; Rozciaganie

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 — zréb dodatkowy trening na sitowni
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.



