TRENING
22 maj—28 maj 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos$¢

30’ biegu z niskg intensywnoscia - $rednie tetno okoto 75% te¢tna max. lub wysitek miedzy
komfortowym a $rednim.

Sila — 3 serie:

Cw. nr 1: Unies biodra z wyprostowana noga w kolanie do pozycji takiej jak na
zdjeciu. Staraj si¢ aby wyprostowana noga byta w przedtuzeniu tutlowia a noga
podporowa byta ugigta do kata 90 stopni. Aby utrudni¢ ¢wiczenie, noge podporowa
mozesz ustawi¢ na piecie.

Utrzymaj 20-30°’ - na zmiane L i P

- >

Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byly pod katem 45 stopni do podtoza (nie
rob zbyt glebokich przysiadéw). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie i wykonaj wyskok.
10 powtérzen

3 L

Cw. nr 3: Wykonaj duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powrd¢ do pozyciji
startowej. Na zmiang L i P noga.

10 wypadow na kazdg noge (na zmiana L i P)

Ugnij kolano do okolo 45 stopni




2 Trening (+3)

Rozgrzewka:

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

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

Rozcigganie
3 X 20m przyspieszenie,

Wysoka Intensywnos$¢
3 serie po 6’

Sedziowie:

3 X (10sek szybko (okoto 52m.) 20sek trucht)
4 x (10sek szybko (okoto 52m.) 10sek trucht)
3 X (15sek szybko (okoto 77m.) 15sek trucht)

Asystenci: te samy czasy jak sedziowie ale w potowie odcinka jest nawrot.

3 X (10sek szybko (okoto 2 x 23m.) 20sek przerwa - statycznie)
4 x (10sek szybko (okoto 2 x 23m.) 10sek przerwa - statycznie)
3 X (15sek szybko (okoto 2 x 36m.) 15sek przerwa - statycznie)

Tetno podczas tego treningu powinno oscylowaé okoto 93% twojego tetna maksymalnego.
Wysitek pomiedzy $redni a cigzkim
Trucht 5° Rozciaganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tg¢tna max.

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

Rozcigganie

RSA/Wytrzymalos¢ szybkosciowa:
2 serie: (dla -2)
3 serie: (dla -3)

| seria - 4 minut interwatu: 3 sekundy sprint /20 sekund trucht, dostawny, tytem itp.
Il seria - 4 minut interwatu: 4 sekund sprint/25 sekund trucht, dostawny, tytem itp.
I11 seria - 4 minut interwatu: 5 sekund sprint/30 sekund trucht, dostawny, tytem 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 niska intensywnos$cig do 75% tetna max.

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

3 X 20m przyspieszenie.

Szybkos¢:

| seria: 4 x 20m

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 migedzy odcinkami — 1 minuta

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 — zrob dodatkowy trening na silowni
lub fitnessie poprzedzony wysitkiem 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.



