TRENING
15 Sierpien —21 Sierpien 2022

1 - Niska intensywnos$¢

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

+ Prewencja kontuzji — 2 do 3 serii.
Czas trwania ¢wiczenia do 30 sekund
Przerwa migdzy seriami — 2 — 4 minuty
Bez przerw pomigdzy ¢wiczeniami

Sequence 1 (3)
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Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Trening 3 — Szbkos$¢ wydluzona

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tg¢tna max.

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

Rozcigganie

Pierwsze odcinki biegaj wolniej i luzniej. Z kazdym odcinkiem staraj sie biegac szybciej.

Sedziowie:

6 x 100m — przerwy 60°’. Od 16’’ na pierwszych odcinkach do 13,5’ na ostatnich
Przerwa 5’

7 x 80m — przerwy 60°°. Od 12°* do 10,5’

Przerwa 5’

8 x 60m — przerwy 60°°. Od 9°* do 8’

Asystenci:
6 x 60m — przerwy 60°°. Od 9°° do 8"’
Przerwa 5’
8 x 40m — przerwy 60°°. Od 7°* do 6’



Przerwa 5’
6 x CODA test — przerwy 60°’. Od 10,5”” do 9,5’

Trucht 5° Rozcigganie,

Trening 4 - Odnowa

Basen, masaz itp..

Trening S — Szybkos$¢

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢

2 dni przed meczem: 2 serie po 5 okragzen
1 dzien przed meczem: 2 serie po 4 okrgzenia

Przerwy miedzy seriami — 5’

2 sets of 5 laps

One lap

Set 1 (5 laps)
Recovery

Sat 2 (5 laps)
Total duration

Walking W
Jogging ]
Backwards BW
Sldeways SW

Total distance

Trucht 5°, Rozcigganie



