TRENING
6 Luty — 12 Luty 2017

1 Trening

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom
40’ biegu z niska intensywno$cig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Zapobieganie kontuzjom:

3 serie:
Cw. nr 1: Przy ustabilizowanym tutowiu, podno$ na zmiane lewa i prawa noge.

Cw. nr 2: Utrzymaj pozycje przez okoto 20 — 30”".
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Cw. nr 3: Zréb duzy krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powréé do pozycji
startowej. Na zmian¢ L 1 P noga.
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Cw. nr 3: pompki waskie (fokcie blisko tutowia)
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10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)



2 Trening
Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
5’ skipy, dostawny itp...
Rozciaganie dynamiczne

Szybkos$¢/RSA:

- jezeli masz taka mozliwos¢ to zrob ten trening w hali. Jesli robisz go na zewnatrz —
biegaj rozsadnie.

| seria:
sedziowie — 6 X 20m.

Przerwy miedzy odcinkami 1 minuta
asystenci — 5 x CODA.

Przerwy miedzy odcinkami 1 minuta

Il seria —5 x 30m.

Przerwy mi¢dzy odcinkami 45’
I seria:
sedziowie — 5 x 40m.

Przerwy miedzy odcinkami 30"’
asystenci — 5 x 30m.

Przerwy miedzy odcinkami 30’

Przerwy miedzy seriami 4 minut

Trucht 10’ Rozcigganie

3 Trening

Sitownia lub fitness — poprzedzone 15 spokojnego biegania na biezni lub rowerku.
Lub:

30’ biegu z niska intensywnoscig + ¢wiczenia zapobiegania kontuzjom z treningu nrl.

4 Trening

Test interwalowy:

Sedziowie — 12 okrazen interwatu: 75m. — 15’ /25m. — 18"’

Asystenci — 10 okrgzen interwatlu: 75m. — 15’ / 25m. — 20’

Jezeli nie bedziesz mial warunkow do zrobienia testu na biezni lub boisku, zrob trening na
biezni w fitnessie 30°” — 18km/k + 30’ — 10km/h (20 powtorzen)
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