TRENING

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



Trening 2 (+3)
Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....

3 x 20m. przyspieszenie
Rozcigganie

RSA:
3 serie

I'seria 8 x 5”7 sprint - przerwy 25’
Il seria 8 x 4’ sprint — przerwy 26°’
III seria 8 x 3*” sprint — przerwy 17’

Przerwa migdzy seriami 4’

Pomiedzy sprintami trucht, dostawny, tytem itp. W miejscu typowym dla sedziego lub
asystenta na boisku (symulacja meczu).
Asystenci moggq ten trening zrobi¢ na linii z flagq.

Trucht 5° Rozciaganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Niska intensywnos$¢

30’ biegu z niskg intensywnoscig - srednie t¢tno okoto 70% - 75% t¢tna max. lub wysitek
miedzy komfortowym a $rednim.

+ ODNOWA

Lub sitownia / trening obwodowy?

4 Trening (-1 lub -2)
Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tgtna max.
Rozcigganie
3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:
2 serie:

Cw. 1- 10m marsz + sprint 10m

Cw. 2- 10m krok dostawny L + P + 15 sprint

Cw. 3- 10m skip A — kolana wysoko + 30m sprint
Cw. 4- 10m krok dostawny P + L + 15 sprint

Cw. 5- 10m bieg tytem + sprint 10m

Przerwy miedzy odcinkami — spokojny powrdt marszem



Przerwa migdzy seriami — 3°.

Jesli robisz ten trening dzien przed meczem — zrob tylko pierwsze 3 serie.
Jesli 2 dni przed — calosé.
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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 sedziujesz zadnego meczu lub sparingu — zréb dodatkowy trening w sitowni
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.



