TRENING
21 luty — 27 luty 2022

1 - Niska intensywnos¢ + prewencja kontuzji

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom
50 do 55 minut biegu z niskg intensywno$cig — §rednie t¢tno okoto 75% tetna max.
Pomiegdzy zrob krotka przerwe na rozcigganie

Predkos¢: zacznij po 5°30°° — skoncz po 4’45’ /km.

Z planow kobiecych FIFA:

Sequence 1 (37)
30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec
Plank knee to elbow Side bridge L-leg Raised on leg Side bridge R-leg single leg glute Reverse plank
raises push-ups raises bridge + bring leg kicks
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2 do 4 serii jak na rysunku powyzej,
Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Wysoka Intensywnos¢

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¢:

Sedziowie
Pelny test interwatowy — 15/18”° — 12 okrazen
Asystenci
Pelny test interwatowy — 15/20°” — 10 okrgzen



Trucht 5° Rozcigganie,

Trening 3 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata
Sitownia lub rozbieganie 45 minut + prewencja kontuz;ji

Prewencja kontuzji — 3 serie

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.
I seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang noge.
III seria — Co 10 sek. unie$ nogg 1 przeciwng reke do gory

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

Z pozycji stojacej wykonaj krok do boku, dynamicznie
odbij si¢ z nogi wykrocznej 1 wro¢ pozycji. 10 do 15
powtorzen na kazda noge.

Z pozycji stojacej wykonaj krok do przedu, dynamicznie
odbij si¢ z nogi wykrocznej i wro¢ pozycji. 10 do 15
powtorzen na kazda noge.




Trening 4 — Szybkos¢ wydluzona

Rozgrzewka

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

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

Rozcigganie

Rozgrzewka

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

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

Rozcigganie

Szybkos¢:
Sedziowie:
I seria: 8 x 100m — z zapasem predkosci — po okoto16 — 17’

II seria: 8 x 80m — z zapasem predkosci — odrobing szybciej niz odcinki 100m
I seria: 6 x 40m — szybko — 95% predkosci max.

Trucht 10” + rozciaganie



