TRENING
3 Grudzien —9 Grudzien 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 nogami — 2 do 3 serie:

Cw. nr 1: Zréb duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powrdé¢ do pozycji
startowej.

Na zmiane L i P noga.

10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)

Ugnij kolano do okoto 45 stopni — nie schodz zbyt gieboko
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Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty pod katem 45 stopni do podtoza (nie
rob zbyt glebokich przysiadéw). Nastgpnie odbij si¢ dynamicznie i wykonaj wyskok.
10 — 15 powtorzen bez przerwy
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Cw. nr 3: Pompki — 20
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Lub — sitownia



Trening 2 (+3)

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 przyspieszenie

RSA/Wytrzymalo$¢ szybkosciowa:

3 serie: po 3 okrazenia (po 6 sprintow)
Przerwy migdzy przyspieszeniami 30 sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtdrzen lecz organizacja treningu jak na nizszym rysunku.

Biegaj ze zmienng predkosciq — predkosc¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalne;.
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Trucht 10’ Rozcigganie
2 serie: mig¢$nie brzucha, grzbietu, pompki



3 Trening (-3 lub -2)
Zabawa biegowa — niska intensywnos¢:

Podczas 30’ biegu zrob 10 roznych éwiczen na odcinkach okoto 15 - 30m.: krok dostawny,
bieg tytem, zyg-zak, przektadanka, przyspieszenie itp...
2 serie: ¢wiczenia z treningu nr 1

LUB

Sitownia — 15’ biegu na rozgrzewke + sita —10 ¢wiczen. 2- 3 serie.
4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
5’ ¢wiczenia — skipy, dostawny itp..

Rozciaganie dynamiczne

5 x 20m — skip A — kolana wysoko

3 X 20m — przyspieszenie

Szybkos¢:
Tylko jedna seria
Sedziowie:
3x20m
2 X 40m (ze zmiang kierunku biegu)
1 x 60m (ze zmiang kierunku biegu)
Asystenci:
3 x CODA
2x20m
2 x30m

Przerwy miedzy odcinkami — 1’

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.






