TRENING
31 sierpnia — 6 wrzesnia 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnos$cig — 30 minut - od 5°30/km do 5°00/km

Po powrocie z biegania mobilnos$¢:
https://www.instagram.com/reel/DY22ThPNTJl/

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwos$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zajecia ogolno-
kondycyjne: Tabata, Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit S¢dzia ;)

Lub 3 — 4 serie:

https://www.youtube.com/watch?v=M1_ kqAldOv§

Trening 3 - Szybkos¢ wydluzona

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 30m. przyspieszenie

Rozcigganie

Szybko$¢ wydluzona

Sedziowie:

8 x 80m

8 x 60m

8 x 40m.

Wszystkie przerwy pomiedzy odcinkami 1’30’
Przerwy pomiedzy seriami — 5’

Asystenci:

8 x 40m

8 x 30m

8 x CODA z flagg.

Wszystkie przerwy pomiedzy przyspieszeniami — 1°30”’
Przerwy migdzy seriami — 5’

Predko$¢ — postaraj si¢ biega¢ rytmicznie, blisko sprintu ale z zapasem predkos$ci. Ladnie
technicznie.

Rozbieganie 5° ,Stretching i rolowanie


https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FDY22ThPNTJl%2F&data=05%7C02%7Cgrzegorz.krzosek%40pzpn.pl%7C6a745a38320b4c78d45508dec071429a%7C1d9fd299deeb46e8af195daf326b52aa%7C0%7C0%7C639159789855391673%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=tyGzUlT3XCfLNK3FUaKAmznPeejjW1TgRvVzrNIZoO4%3D&reserved=0

4 — Zwinnos¢ i Szybkos¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscia do 75% t¢tna max.

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

Rozcigganie

Szybkos¢:

2 serie:

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku ponize;j.

Sedziowie odcinki: 20, 30, 40, 50, 60m. — wszystkie ze zmiang kierunku w polowie

Asystenci: 10, 20, 30, 40, 50m. po proste;j

Wszystkie sprinty poprzedz dynamicznym startem (dostawny, zygzak, tytem, bieg... na
odcinku 5m (z6Mta strzatka).

Left turn

Right turn

Trucht 5°; Rozcigganie



