TRENING
8 maj — 14 maj 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢

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

Sila — 3 serie:

Cw. nr 1: Unie$ biodra z wyprostowana noga w kolanie do pozycji takiej jak na
zdjeciu. Staraj si¢ aby wyprostowana noga byla w przedtuzeniu tutowia a noga
podporowa byta ugigta do kata 90 stopni. Aby utrudni¢ ¢wiczenie, noge podporowa
mozesz ustawic na pigcie.

Utrzymaj 20-30’’ - na zmiane L i P
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Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byly pod katem 45 stopni do podtoza (nie
rob zbyt glebokich przysiadow). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie 1 wykonaj wyskok.
10 powtorzen
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Cw. nr 3: Wykonaj duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powré¢ do pozycji
startowej. Na zmiang L i P noga.

10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)

Ugnij kolano do okolo 45 stopni




2 Trening (+3)

Rozgrzewka:

10’ biegu z niska intensywnoscia do 75% tetna max.

5’ ¢wiczen mobilizacyjnych: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka, zig-
zak przodem i tytem itp.

Rozcigganie
3 x 20m przyspieszenie,

Wysoka intensywnos¢:

I seria: 8 x 60m biegu - 10-11 sekund przerwy 20 sekund

Il seria: 8 x 40m biegu — 7 sekund przerwy 15 sekund

I11 seria: 8 x 60m biegu - 10-11 sekund przerwy 20 sekund

IV seria: 8 x 40m biegu — 7 sekund przerwy 15 sekund
Nie sg to sprinty. Kontroluj predkosc.

Przerwy miedzy seriami 3 minuty.
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HI bieg 40m.
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Praca od ci¢zkiej do bardzo ci¢zkiej ale nie maksymalna.
Trucht 5° Rozcigganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 20m. przyspieszenie

Rozcigganie

RSA/Wytrzymalo$¢ szybkosciowa:

2 serie: (dla -2)
3 serie: (dla -3)



| seria - 4 minuty interwatu: 2 sekundy sprint /18 sekund trucht, dostawny, tylem itp.
Il seria - 4 minuty interwatu: 3 sekund sprint/ 27 sekund trucht, dostawny, tytem itp.
I11 seria - 4 minuty interwatu: 5 sekund sprint/25 sekund trucht, dostawny, tylem itp.

Przerwa migdzy seriami — 4minuty

Biegaj w strefach typowych dla sedziego lub asystenta na boisku.
0d 90 do 95% twojej predkosci maksymalne;!

Trucht 5°, rozcigganie
4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.

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

3 X 20m przyspieszenie.

Szybkos¢:

| seria: 4 x 30m

Il seria 4 x 30m — ze zmiang kierunku biegu. ( Asystenci z flagg. — zrob
przyspieszenie 15m, zwolnij, 15m w drugg strong.)

Przerwa migdzy seriami: 3 minut
Przerwy miedzy odcinkami — 1 minuta

Trucht 5’ Rozciaganie,
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 s¢dziujesz zadnego meczu lub sparingu — zrob dodatkowy trening na sitlowni
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 intensywnos$ci w
fitnessie.



