TRENING
21 Sierpien — 27 Sierpien 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢
30’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75% te¢tna max. lub wysitek miedzy
komfortowym a $rednim.

+ silownia
Spokojne rozcigganie

2 Trening (+3)

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.

5’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 20m. przyspieszenie

Rozciaganie

Wysoka intensywnos¢

5 serii:

Jedna seria to: 20°°/15°°/10°°/15°°/20°” biegu z wysoka intensywnoscia.

Przerwy miedzy odcinkami — zawsze 15’ aktywny wypoczynek: trucht/dostawny/tytem itp.

Odcinki mozesz biega¢ po prostej lub tez (s¢dziowie) mozesz zrobi¢ je w formie symulacji
warunkow meczowych (zmiana kierunku biegu itp...)

Przerwa migdzy seriami — 4’

Zacznij od predkosci 19°°/100m do 16°°/100 na krotszych odcinkach.
Dostosuj predkos¢. do samopoczucia i tetna. Biegaj do 93% twojego tetna maksymalnego.

Jesli nie masz sporttestera powinna by¢ to dla Ciebie praca miedzy ciezkq a bardzo ciezkg ale
nie maksymalna.

Jesli masz taka mozliwos¢ zrob ten trening na migkkim podtozu — boisko.
Trucht 10° Rozcigganie,
Grupa — test Spala

Wysoka intensywnos¢
2 x 4 okrazenia testu interwalowego 15°°/15”’



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 1 tytem itp.

3x20m

RSA/Wytrzymalos¢ szybkoSciowa:

2 serie: (-2) po 3 okrazenia (po 6 sprintow)
3 serie: (-3) po 3 okrazenia (po 6 sprintow)
Przerwy miedzy przyspieszeniami 30 sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtorzen lecz organizacja treningu jak na nizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkosciq — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozciaganie
2 serie: migsnie brzucha, grzbietu, pompki

Grupa — test Spala
Rozbieganie 20 minut + Silownia (gora + tulow)



4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m na dogrzanie

Szybkos¢:
2 serie:

Jedna seria to 5 przyspieszen po 30m na odcinkach:
Sedziowie — biegaj dowolnie na boisku jak podczas meczu.
Asystenci — na linii

Przerwa migdzy odcinkami — 1° — rowniez jak na boisku podczas meczu.
Przerwa migdzy seriami 4 minuty
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) — dzien przed meczem lub dwa dni przed meczem

Jezeli nie sedziujesz zadnego meczu lub sparingu — zréb dodatkowy trening w sitowni
lub fitnessie poprzedzony wysilkiem niskiej intensywnosci — rozbieganiem okolo 15’
Jesli czujesz si¢ przemeczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej
poprzedzonej 15 minutowym wysitkiem bardzo niskiej intensywnos$ci moze by¢ to bieg,
rower, basen (plywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



