TRENING
27 luty — 5 marzec 2017

1 Trening (+1)
Niska intensywnos¢

30’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie t¢tno okoto 75% tetna max. lub wysitek miedzy
komfortowym a $rednim.

Sita — 3 serie:
1. Cw. nr 1: Zréb duzy krok po przodu, odbij si¢ z nogi wykrocznej i powréé do pozycji

startowej. Na zmiane¢ L i P noga.
10 wypadéw na kazdg noge (na zmiana L i P)
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2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty rownolegte do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow)
10 przysiadow (do kata 90 stopni)
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3. Cw. nr 3: Utrzymujac tutéw w stabilnej pozycji na zmiane unos prawa i lewa nogg.

Okolo 30 sekund
4. Pompki waskie (tokcie blisko tutowia) — 15 — 20
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2 Trening (+3)
Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy, dostawny, przyspieszenia itp...)
Rozciaganie - dynamiczne

Rozgrzewka:

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie
3 x 40m przyspieszenie,

Sedziowie - Wytrzymalo$¢ szybkosciowa

3 serie:

Jedna seria to 3 x 150m — 24’ - 26”’- przerwy 2’

Jesli mozesz to zrob ten trening na boisku. Biegaj od pola do pola karnego (z nawrotem w
polowie).

Predkos¢ — bardzo szybko

Przerwa migdzy seriami 5’

Trucht 10’ Rozciaganie,
Asystenci — RSA

3 serie.
Jedna seria to 3 okrazenia tak jak na rysunku ponize;.
Przerwa mig¢dzy seriami — 5’
Biegaj ze zmienng predkosciq — predkosc¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m na dogrzanie

RSA/Wytrzymalo$¢ szybko$ciowa:

2 serie: (dla -2)
4 serie: (dla -3)

Jedna seria to 6 sprintow jak na rysunku ponize;j.
Przerwa migdzy odcinkami 20 sekund
Przerwa migdzy seriami 4 minuty
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Intensywnos¢ — do 90% szybko$ci maksymalne;.

Asystenci - Mozna jedng serie zrobi¢ z flagq.- powrot dostawnym.
Sedziowie — na zmiang - powrot dostawnym i tylem.

Trucht 10’ Rozciagganie
2 serie: mig$nie brzucha, grzbietu, pompki

4 Trening (-1)
Rozgrzewka
10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozciagganie
3 x 40m na dogrzanie

Szybkosé:

Sedziowie:
2 serie:
Jedna seria to 6 sprintow (okoto 15-20m) jak na rysunku ponizej (jesli mozesz
zrdb trening z partnerem). W zaleznosci ot tego jaki kolor kartki pokaze twoj
partner wybierasz odpowiedni kierunek biegu). Jesli nie masz z kim zrobi¢
treningu — zrdb sprinty za zmiang kierunku jak na rysunku ponizej)



Asystenci: 2 serie:
Jedna seria to 6 sprintow (okoto 15-20m) poprzedzonych krokiem dostawnym ze
zmiang kierunku. Je$li mozesz zrobi¢ trening z partnerem — jeden z was jest
liderem — drugi nasladuje sposob poruszania si¢ kolegi.

Przerwy mi¢dzy powtorzeniami — 45 sekund
Przerwa migdzy seriami: 5 minut.
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Rekomendowany dzien wykonania treningu:

(+1) — jeden dzien 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 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.



