TRENING
23 Kwiecien — 28 Kwiecien 2019

1 Trening (+1)

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom

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

Cw. nr 1: Wykonaj przysiad tak aby uda byty pod katem 45 stopni do podtoza (nie

rob zbyt glebokich przysiadéw). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie i wykonaj wyskok.
10 powtdrzen
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Cw. nr 2: Utrzymujac tutéw w stabilnej pozycji na zmiane uno$ prawa i lewa noge.

Cw. nr 3: Wykonaj duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powréé¢ do pozycji
startowej. Na zmian¢ L i P noga.

10 wypadow na kazda noge (na zmiang L 1 P)

Nie wykonuj zbyt gleboko - ugnij kolano do okolo 45 stopni
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2 Trening (+2)

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



3 Trening (+2)
Rozgrzewka:

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

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

Rozciaganie

3 X 40m przyspieszenie,

Srednia intensywnos¢:

I'seria: 8 x 100m po okoto 22°° [ przerwy 30”’
IT seria: 10 x 80m po okoto 17 / przerwy 25’
[T seria: 12 x 60m po okoto 13’ / przerwy 20’

Przerwy miedzy seriami 4 minut

Jezeli kontrolujesz tetno, to mozesz zrobi¢ ten trening na boisku biegajac w strefach
typowych dla s¢dziego (réwniez ze zmiang kierunku).

Dobierz predkosc biegu tak aby byta to dla ciebie praca miedzy sredniq a ciezkg ale nie ma
bardzo ciezka. Tetno do okoto 85% tetna maksymalnego.

Pamigtaj jest to srednia intensywnosc !!!

Trucht 5° Rozcigganie,

4 Trening

Niska intensywnos$¢ + sila

Sitownia lub fitness — 15 minut wysitku o niskiej intensywnosci + sitownia lub ¢wiczenia z
treningu nr 1

5 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywnoscia do 75% tetna max.

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

3 X 20m przyspieszenie.

Szybkosé:

2 serie:

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

Cwiczenia — bieg tytem, krok dostawny, zyg-zak dostawnym (przodem i tytem)
Sedziowie — mozna zrobi¢ rowniez ten trening po diagonalnej
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Cwiczenie
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Rekomendowany dzien wykonania treningu:
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Trucht 5°; Rozciagganie

(+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 s¢dziujesz zadnego meczu lub sparingu — zrob 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 intensywnosci w
fitnessie.



