TRENING
11 kwiecien — 17 kwiecien 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.
Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku ponizej — jak mozesz bez przerw pomig¢dzy

¢wiczeniami
W ¢wiczeniach asymetrycznych po 30°” kazda strona

Sequence 1 (3")

30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec

One leg back bridge

T
D g
! 3
N Y
ﬁ \\/__:y
f - =
IS S ,
Plank to Push-Up / Pushups / Double Side Jackknifes REST
Walkina Plank Up-Downs Side Plank Leg Raises Plank Jacks / Extended Leg
Hold Position Only Knee support
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Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Wysoka intensywnos¢

Rozgrzewka

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

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

Wysoka intensywnos¢ (z planow FIFA):

Sedziowie — 2 serie po 10 do 12 minut

Asystenci — 3 serie po 6 do 8 minut

Predkos¢:

HI — tak jak podczas testu interwatowego

J — dobierz tak aby tetno po biegu HI utrzymywato si¢ w okolicach 90% twojego
maksymalnego lub byta to dla ciebie praca pomigdzy ciezka a bardzo ci¢zka.

Przerwy pomiedzy seriami 5 minut



2 sets of 3 laps

One lap +/- 4,5 min
Set 1 (3 laps) 13 min
Recovery 4 min

Set 2 (3 laps) 13 min
Total duration 30 min

Walking w 600 m
Jogging ] 1960 m
Backwards BW

Sideways sSwW

High intensity HI

Total distance

Trucht 5’Rozcigganie

Trening 3 — Sila lub niska intensywnos$¢

1 godzina treningu obwodowego/tabaty/sitowni lub tak jak trening nr 1

Trening 4 — Szybkos$¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnos$cig 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

Szybkos¢:
2 serie

Jedna seria to 3 okragzenia tak jak na rysunku
Przerwa migdzy seriami 5’



Przerwa 4’
Asystenci
2 serie

Jedna seria to 3 okrazenia tak jak na rysunku
Przerwa migdzy seriami 5’
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Trucht 5 + rozcigganie



