TRENING
7 luty — 13 luty 2022

1 - Niska intensywnos¢ + prewencja kontuzji

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom
30 minut biegu z niska intensywnos$cig — $rednie tetno okoto 75% tetna max.
Pomiegdzy zrob krotka przerwe na rozcigganie

Predkos¢: zacznij po 5°30°° — skoncz po 4’45’ /km.

+ rolowanie

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przekladanka bieg tytem itp....
3 x 60m. przyspieszenie

Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢:
3 serie:
Jedna seria to 8 x 75m — pol2 — 13"’ — przerwy 15’ (asystenci przerwy 18’")

Przerwa migdzy seriami — 6’

Trucht 5° Rozciaganie,

Trucht 5> Rozcigganie,



Trening 3 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

10° ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 60m. przyspieszenie

Rozcigganie

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 60m. przyspieszenie

Rozcigganie

Szybkos¢:

Sedziowie:
I seria: 6 x 40m — szybko — 85 — 90 % predkosci max.
IT seria: 6 x 40m — szybko — 95% predko$ci max.

Asystenci:
I seria: 6 x 30m — szybko — 85 — 90 % predkosci max.
IT seria: 5 x 30m — szybko — 95% predko$ci max.

Przerwy — powr6t w marszu
Przerwy miedzy seriami — 6’



