TRENING
19 Marzec — 25 Marzec 2018

1 Trening (+1)

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom

30’ biegu z niskg intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% tetna max.
W trakcie zrob 10 przyspieszen na odcinkach od 40 — 60m.

Sila — 3 serie:

1.

Cw. nr 1: Zréb duzy krok po przodu, odbij sie z nogi wykrocznej i powrdé do pozycii
startowej. Na zmian¢ L i P noga.
10 wypadéw na kazdg noge (na zmiana L i P)
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Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)
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Cw. nr 3: Utrzymujac tutéw w stabilnej pozycji na zmiane unos prawa i lewa noge.

— >

Okolo 30 sekund
Pompki —15-20



2 Trening (+2)

Silownia lub fitness — trening obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia
ogolnorozwojowe (bez biegania)

3 Trening (+3 /-3)

Rozgrzewka:

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

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

Rozcigganie

3 x 40m przyspieszenie,

Wysoka Intensywnos¢:

90 m HI|15"-1B"

3 serie:
Jedna seria to 5 powtodrzen jak na rysunku: 90m (15°” — 18°”) — przerwa 5 sek — 2 x 27m (10 —

12°’) —przerwa 5 — 72m (12 — 14°’) — marsz 45"’

Przerwy miedzy seriami: 2 minuty

Pierwsza seri¢ zrob wolniej, w kolejnych seriach biegaj szybcie;.
Tetno powinno dojs¢ do okoto 93% Twojego tetna maksymalnego.

Jesli bedzie zbyt wysokie lub niskie — skro¢ lub wydtuz dystans biegu.

Trucht 10’



4 Trening
Opcjonalnie (bez biegania) lub odnowa biologiczna (basen masaz itp...)

15’ ¢wiczenia (rower, wiosta) w fitnessie + Sitlownia lub fitness — trening
obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia ogoélnorozwojowe
Lub w domu: ¢wiczenia z treningu nrl.

5 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 na dogrzanie

Szybkos¢:

Dla grupy -1

2 serie — przerwy pomiedzy sprintami 45’
Przerwa mig¢dzy seriami 5’

Dla grupy -2

3 serie — przerwy pomiedzy sprintami 30’
Przerwa migdzy seriami 4’
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Intensywnos¢ — do 90% szybkosci maksymalne;j.

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

Trucht 10’ Rozciaganie
2 serie: mig¢snie brzucha, grzbietu, pompki



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 na 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 (plywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnos$ci w
fitnessie.



