TRENING
19 Luty — 25 Luty 2018

1 Trening

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom

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

Zapobieganie kontuzjom:
3 serie —
e wytrzymaj w kazdej pozycji 45”°

CORRECT WRONG
CORRECT WRONG

e Pompki — 20 powtorzen
e Wykonaj przysiad tak aby uda byly rownolegte do podtoza (nie réb zbyt glebokich
przysiadow)
20 przysiadow (do kata 90 stopni)




2 Trening

Silownia lub fitness — trening obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia

ogolnorozwojowe
Sedziowie i Asystenci ktorzy zdaja test w weekend: Wolne

3 Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscia do 75% tetna max.
Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢: Sedziowie i Asystenci ktorzy zdaja test w weekend (jesli mozesz
zrob trening we wtorek)

3 serie:
Jedna seria to 8 X 75m — pol2 — 13"’ — przerwy 15’ sedziowie / 20’ asystenci

Przerwa migdzy seriami — 5’

Pozostali:
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 ponizej.

Przerwa migdzy seriami — 5’

Biegaj ze zmienng predkosciq — predkosc¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozciaganie

Trening 4 — Opcjonalnie (bez biegania)

15’ ¢wiczenia (rower, wiosla) w fitnessie + Sitlownia lub fitness — trening
obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia ogélnorozwojowe

Lub w domu: ¢wiczenia z treningu nrl.
Sedziowie i Asystenci ktorzy zdaja test w weekend: Wolne

5 Trening
Sedziowie i Asystenci ktorzy zdaja test w weekend: Jesli to mozliwe zrob tylko jedna
serie w czwartek.

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy itp...)
Rozcigganie dynamiczne

3 x 20m na dogrzanie

Szybkosé:

Sedziowie:
2 serie:
Jedna seria to 6 sprintow (okoto 15-20m) jak na rysunku ponizej (jesli mozesz
zrob trening z partnerem). W zaleznosci ot tego jaki kolor kartki pokaze twoj
partner wybierasz odpowiedni kierunek biegu). Jesli nie masz z kim zrobié
treningu — zrob 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. Jesli mozesz zrobi¢ trening z partnerem — jeden z was jest
liderem — drugi nasladuje sposob poruszania si¢ kolegi.



Przerwy mig¢dzy powtorzeniami — 45 sekund
Przerwa miedzy seriami: 5 minut.
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Trucht 5°; Rozcigganie
Jesli bedzie zimo zrob trening spokojnie;.
Biegaj szybko ale z zapasem predkosci.

Jesli bedzie §lisko, to postaraj si¢ znalez¢ halg.



