TRENING
12 Listopad — 18 Listopad 2018

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 miesigcu pracujemy nad tulowiem — 2 do 3 serie:

Cw. nr 1: utrzymaj stabilna pozycje przez 30°* do 60°” — kontroluj aby twoje ciato
byto w jednaj linii. Weiagnij brzuch!!!

CORRECT WRONG

Cw. nr 2: utrzymaj stabilna pozycje przez 30°* do 45°” — kontroluj aby twoje ciato
byto w jednaj linii. Weiagnij brzuch!!!

CORRECT

Cw. nr 3: utrzymaj stabilna pozycje przez 30°° — kontroluj aby barki, biodra i kolana
znajdowaty si¢ w jednej linii. Obydwa biodra powinny by¢ na tym samym poziomie.

CORRECT WRONG

Cw. nr 4: Pompki — 20

Lub — sitownia



Trening 2 (+3)

Rozgrzewka

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

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

Rozciaganie

Szybkos¢ wydluzona:

Sedziowie - 2 serie
Jedna seria to 8 przyspieszen na odcinku 80m
Podziel odcinek na 4 czesci.
J W | serii — zréb progresywnie — zacznij spokojnie i zwigkszaj predkos¢ co 20m.
o W |1 serii — Dynamicznie I cze$¢, delikatnie zwolnij w II cze$ci, Znow
dynamicznie w III czesci 1 delikatnie zwolnij w ostatniej czesci.

Asystenci — 2 serie
Jedna seria to 8 przyspieszen na odcinku 50m
Podziel odcinek na 4 czesci co 10m.
J W | serii — zréb progresywnie — zacznij spokojnie i zwigkszaj predkos¢ co 20m.
o W |1 serii — Dynamicznie I cze$¢, delikatnie zwolnij w 11 czgsci, Znoéw
dynamicznie w III czesci 1 delikatnie zwolnij w ostatniej czesci.

Przerwy migdzy przyspieszeniami 1°30°” sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Trucht 5° Rozcigganie
2 serie: mig¢$nie brzucha, grzbietu, pompki

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

5’ rozcigganie dynamiczne

Srednia intensywno$¢

Podczas 20’ biegu z niskg intensywnoscia (predkos¢ okoto 5°/km), wykonaj 10 przyspieszen
na odcinkach od 30 do 100m.

Bezposrednio po przyspieszeniu kontynuuj bieg z poprzednia predkoscia.

Trucht 5 + rozcigganie

LUB

Sitownia trening obwodowy lub inny + odnowa



4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
Rozciaganie

3 X 20m — przyspieszenie

Szybkos¢:

2 serie:

Jedna seria to 4 ,,0krazenia” jak na rysunku ponizej — Czyli 8 sprintow.
Przerwa migdzy seriami: 5 minut

Cwiczenia — bieg tytem, r}<rok dostawny, zyg-zak dostawnym (przoden; 1 tytem)

Trucht 5°; Rozcigganie

(+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 wysilkiem niskiej intensywnosci — rozbieganiem okolo 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.



