TRENING
6 Maj — 12 Maj 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.

1. Cw. nr 1: Unie$ biodra z wyprostowana noga w kolanie do pozycji takiej jak na
zdjeciu. Staraj si¢ aby wyprostowana noga byla w przedtuzeniu tutowia a noga
podporowa byta ugigta do kata wigkszego niz 90 stopni. Aby utrudnié¢ ¢wiczenie, noge
podporowa mozesz ustawic na piecie.

Utrzymaj 20-30°’ - na zmiane¢ L i P

2. Cw. nr 2: Utrzymaj pozycje jak na zdjeciu.
Utrzymaj 20-30’’ - na zmiane L i P

3. Cw. nr 3: Utrzymujac tuléw w stabilnej pozycji na zmiane uno$ prawa i lewa noge.
(od 45’ do 1)
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4. Cw. nr 4: Pompki ,,Spidermen” — 10 X . Podczas ugiecia ramion, przyciagnij jedno
kolano do tokcia. Na zmiang prawe 1 lewe.
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2 Trening (+2)

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

3 Trening (+3 /-3)

Srednia intensywnos¢:

3 serie:

| seria — 6’ interwatu — 30 sekund szybko (okoto 22 sek/100m) — 30 sekund trucht, dostawny,
tylem itp...

Il seria — 6’ interwatu — 20 sekund szybko (okoto 22 sek/100m) — 20 sekund trucht, dostawny,
tylem itp...

Il seria — 6’ interwatu — 15 sekund szybko (okoto 21 sek/100m) — 15 sekund trucht,
dostawny, tylem itp...
Przerwy miedzy seriami 4 minuty.

Tetno — do 86 % Twojego tetna maksymalnego

GRUPA CORE Polska — wysoka intensywnos¢:

Yo-Yo: 3serie:

Jedna seria to przebiegniecie poziomow: od 16 1 do 18 8 (okoto 7 minut). W ostatniej serii
moze by¢ dalej.

Przerwa migdzy seriami 6 do 8’
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marsz - 2 X 20m bieg
10sek

START -
"META"

Trucht 10’ Rozciaganie,

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 niskg intensywnos$cig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie.

Ustaw 5 pachotkow co 3 stopy jak na rysunku.
Zr6b 2 serie po 5 przyspieszen.

W 1 serii na odcinku 15m — przerwy 45’

W |1 serii na odcinku 30m — przerwy 60°’

Wszystkie sprinty poprzedz ¢wiczeniami migdzy pachotkami: zyg-zak przodem i tylem, skip
A (kolano wysoko).

Przerwa migdzy seriami 4’

@ @ | sprint 15g30m
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Trucht 5°; Rozcigganie

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) — dzieri 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 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 (ptywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



