TRENING
4 Wrzesien — 10 Wrzesien 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢

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

+ silownia

Spokojne rozcigganie

2 Trening (+3)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tgtna max.
10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 40m. przyspieszenie
Rozcigganie

Srednia intensywno$é/Szybko$é wydluzona

Sedziowie:

| seria: 8 X 100 — po 18’

Il seria8x 80 —po 13,5 (17°°/100m)

I seria: 8 x 60 po 9’ (15°°/100m)

Wszystkie przerwy migdzy odcinkami 60’

Asystenci:

| seria: 8 x 50m —po 9’ — przerwy — 45’

Il seria8 x 40m —po 7°” - przerwy — 30"’

I11 seria: 8 x 30m — po 5" — przerwy — 20’ (biegaj w dwie strony)
Przerwy mi¢dzy seriami 3’

Jest to Srednia intensywnos$¢ — ale tym razem, z powodu dtugich przerw miedzy odcinkami,
nie kieruyj si¢ tetnem.

Biegaj w podanych czasach.

Praca od sredniej do cigzkiej ale nie bardzo cigzka.

Trucht 10° Rozcigganie,



3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

5’ biegu z niska 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¢ szybko$ciowa:

dla-2: 1seria+4x40m

dla -3: 2 serie + 4 x 40m

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku ponize;j.

Przerwa migdzy odcinkami 20 sekund
Odcinki 40m — przerwy 30 sekund

Przerwa migdzy seriami 3 minuty

\ \
Sprintfl2m. \ 15m. \ [20m. \ |15m. \ |12m.
\ \

\1§\1<

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

Asystenci - Mozna jedng serie zrobi¢ z flagq.- powrot dostawnym.
Sedziowie — na zmiang powrot dostawnym i tytem.

Trucht 10’ Rozciaganie
2 serie: migsnie brzucha, grzbietu, pompki

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 tylem, przektadanka, zig-
zak przodem i tytem itp.

3 x 20m na dogrzanie



Szybkosé:
2 serie:

Jedna seria to 5 przyspieszen na odcinkach 30m.:
Sedziowie — biegaj dowolnie na boisku jak podczas meczu.
Asystenci — na linii

Przerwa migdzy odcinkami — 1” — rowniez jak na boisku podczas meczu.
Przerwa migdzy seriami 4 minuty
Trucht 5’ Rozcigganie

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 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.



