TRENING
14 marzec — 20 marzec 2022

1 - Niska intensywnos$¢ + prewencja kontuzji

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

Predkos$¢: zacznij po 5°30°° — skoncz po 4’45’ /km.
Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku powyzej — tam gdzie ¢wiczenie jest asymetryczne

¢wicz obie strony. Jesli mozesz bez przerw pomigdzy ¢wiczeniami. Jesli bedzie ciezko zrob
okoto 15 sekund przerwy pomigdzy ¢wiczeniami
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Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Sitownia — trening obwodowy lub tabata

Rozgrzewka

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

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

Rozcigganie



Wysoka Intensywnos$¢ / wytrzymalos¢ szybkoSciowa

Trening z panow UEFA — polgczenie szybkosci i wytrzymatosci — dos¢ ciezkie zestawienie.
Jesli tetno bedzie za wysokie lub zmeczenie za duze postaraj sie odpoczqc tam gdzie jest
jogging (zielona) albo marsz (niebieska), ale sprinty biegaj szybko.

Sedziowie

2 serie po 4 okrazenia
Asystenci

2 serie po 3 okrazenia

Czerwona strzatka — sprint
Pomaranczowa strzatka — predkos$¢ tak jak podczas testu interwatowego

Tetno — do 93% twojego tetna maksymalnego

Przerwa pomigdzy seriami — 6 minut

Referees

2 sets of 4 laps

One lap max 3 min
Set 1 (4 laps) 12 min
Recovery 4 min

Set 2 (4 laps) 12 min

Total duration 28 min

Total distance 3680 m

Trening 4 — Szybkos$¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tylem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie



2 serie:

Pierwsza seria — odcinki tak ja na rysunku — 3x (okrgzenia)

Druga seria — do kazdego odcinka dodaj Sm. — 3x (okrgzenia)
Pomiedzy sprintami moze by¢ trucht lub dostawny (lub na zmiang)

Przerwa mig¢dzy seriami 5 minut.

1 set of 4 laps

One lap 2'30"

Set 1 (4 laps) 10 min

Total duration 10 min

Total distance 480 m

Trucht 5° + Rozciaganie



