TRENING
18 Wrzesien — 24 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.

Sila - w tym miesiacu pracujemy nad tulowiem — 2 - 3 serie:

1. Przy ustabilizowanym tutowiu, podno$ na zmiang lewa i prawg nogg.

2. Utrzymaj pozycj¢ przez okoto 20 — 30",

'
3. Utrzymujac tutdéw w stabilnej. Tutéw, biodra i wyprostowana noga powinny by¢ w
jednej linii.
Po 20 — 30’’ na kazda noge

4. Pompki—20-30

Lub - sitownia



2 Trening (+3)

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 X 40m. przyspieszenie

Rozciaganie

Wysoka intensywno$¢
Sedziowie — Y0-Yo: Sprawdzian — 1 x tak dlugo jak mozesz

MP3: https://www.dropbox.com/s/c7grvg8odobjgld/3-01%20Y0-
Y 0%20Intermittent%20Recovery%20Test%20%28level%201%29.mp37dI=0
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marsz - 2 X 20m bieg
10sek

START -
"META"

Asystenci — ARIET: Sprawdzian — 1 x tak dlugo jak mozesz

MP3: https://www.dropbox.com/s/f990e300ctgdxjc/2-02%20Y o-
Y 0%20Intermittent%20Endurance%20Test%20%28level%202%29.mp3?d1=0

START -
"META" 2 x 20m bieg

e

Krok dostawny \
+P

2x12,5m \

2x2,5m
marsz -
Ssek

Trucht 10’

3 Trening (-3 lub -2)

Jak trening nr 1 + silownia

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% t¢tna max.



Rozciaganie
3 x 20m - przyspieszenie

Szybkosé:
2 serie:
Jedna seria to 5 sprintdow jak na rysunku ponize;.

Jesli mozesz zrobié 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”; 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) — dzier 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 sie przemeczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej
poprzedzonej 15 minutowym wysitkiem bardzo niskiej intensywnosci moze by¢ to bieg,
rower, basen (plywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



