TRENING
14 Luty — 20 Luty 2022

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom

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

Predkos¢:

Mgzczyzni: spokojnie — po okoto 5’30

6 x 40 przyspieszenie

Przerwy — powr6t w marszu

2 Trening

Rozgrzewka

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

10” ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 80m. przyspieszenie

Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢:

3 serie:
Jedna seriato 8 x 75m — pol2 — 13"’ — przerwy 15’

Przerwa migdzy seriami — 5’

Ma to by¢ trening migdzy cigzkim a bardzo cigzkim (ale nie maksymalny wysitek).

Trucht 5’ Rozciagganie,
3 Trening
Odpoczynek/odnowa



4 Trening
Rozgrzewka
10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tetna max.
10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 20m. przyspieszenie
Rozcigganie

Szybkos$¢

Sedziowie:

| seria: 6 x 40m — przerwy 60°°— 6,00

Il seria: 6 x 40m — przerwy 60°” — po 5,80
Asystenci:

| seria: 5 x CODA — przerwy 60’ — po 10,00
Il seria: 6 x 30m — przerwy 30’ — po 4,50

Przerwa mig¢dzy seriami: 5’

®
10m sprint

0.5m  10m sprint

amdewayzight
O msidewansten

Jesli nie masz dobrych warunkéw, zrob z zapasem predkosci.

Trucht 10° + rozciaganie

piatek i sobota — odpoczynek



