TRENING
1 Sierpien — 7 Sierpien 2022

1 - Niska intensywnos$¢

30 minut biegu z niskg intensywnoscia — §rednie tetno okoto 75% tetna max.
Rolowanie, rozcigganie

+ Prewencja kontuzji — 2 do 3 serie

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.

P 3 I seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang noge.
\r% III seria — Co 10 sek. unie$ nogg i przeciwng reke do gory

I seria - Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 minutg.
II seria — Dodatkowo unie$ gdrng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie

Unie$ obydwie rece i nogi i utrzymaj przez 10 sekund. 6
o powtdrzen. Nie uno$ gtowy — oderwij tylko czoto od
podtoza (patrz w podtoge).

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund. Prawa i lewa
8 strona.

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 50m. przyspieszenie

Rozcigganie

Wysoka Intensywnos¢

I seria:
8 minut interwatu: 100m — 20’ / przerwa 20’’ — statyczna
Przerwa 4’




8 minut interwatu: 75m — 15’ / przerwa 15°° — statyczna
Przerwa 4
8 minut interwatu: 50m — 10’ / przerwa 10”° — statyczna
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Trucht 5° + rozcigganie

Trening 4 - Odnowa

Basen, masaz itp..

Trening S — Szybkos$¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnos$ciag do 75% tetna max.

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

3 x 20m przyspieszenie

Zwinnos$¢ + Szybkos¢

Zwinnos$¢ (sedziowie i asystenci)
Ustaw kwadrat 10m jak na rysunku
Strzatka czerwona — przyspieszenie
Strzatka zielona — dostawny
Strzatka czarna — tylem

1 seria to 5 powtorzen jak na rysunku
Przerwy pomigdzy powtdrzeniami 1 minuta

Przerwa 4’



Szybkos¢:

Sedziowie

Jesli robisz dzien przed meczem — 1 seria
Jesli robisz 2 dni przed meczem — 2 serie
5 x 40m — ze zmiang kierunku biegu tak jak na rysunku — za kazdym powtorzeniem inny
wariant. Kazdy sprint poprzedz ¢wiczeniem na odcinku 5m : skip, dostawny, zygzak, tylem
itp./

Przerwy pomiedzy powtdrzeniami | minuta
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Asystenci

I seria

3 x (5m dostawny + 30m sprint)

IT seria

3 x (10m sprint + 5Sm dostawny P + 5Sm dostawny L + 10m sprint)
Przerwy pomigdzy powtérzeniami — powrdt marszem

Przerwy pomigdzy seriami — 3’
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Przerwy — powrot marszem
Przerwa pomigdzy seriami 4 minuty

Trucht 5°; Rozciagganie



