TRENING
21 marzec — 27 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 pomiedzy ¢wiczeniami
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Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Sitownia — trening obwodowy lub tabata

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.

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

Rozcigganie



Wysoka Intensywnos¢

Sedziowie
Trening SDS — postaraj si¢ przebiec caty test

Partl: - Warm-UP 5 reps (first 3 progressively faster)

PartIl: - 5 repetitions

PartIll : - 5 repetitions
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Test sktada si¢ z 3 serii.
» Pierwsza seria jest rozgrzewkowa. Poczatek jest wolny i z kazdym kolejnym
powtorzeniem czasy na przebiegniecie odcinka sg co raz krétsze.
* Kolejne 2 serie sg juz ze stalg predkoscia
» Kazda seria to 5 powtorzen:
* Bieg 60m. (Single)
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 2 x 36m. Z nawrotem w potowie (obiegni¢cie pachotka) (Double)
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 60m. (Single)
* Przerwa 24 sekundy
* Pomigdzy seriami jest przerwa: 24 sekund + 60 sekund
» Ustaw pachotki tak jak na grafice co 20m. Podczas biegu bedziesz styszat bipy ktore
utatwig ci utrzymanie odpowiedniej predkosci. Jesli biegniesz z odpowiednia
predkoscig bip powiniene$ ustysze¢ na wysokosci pachotka.

Asystenci — ARIET — najdalej jak mozesz — biegnij dopoki miescisz si¢ w bipach



90

20m run

Reference times for men assistant referees

1. International and category 1: level 16.0-3/ 1,470 metres
2. Category 2: level 15.5-3/ 1,275 metres

3. Lower categories: level 14.5-3 /1, 080 metres

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

Szybkos¢:

5 x (10m bardzo szybki i krotki sikp A noga prawa (kolana wysoko) 10m bardzo szybki 1
krotki sikp A noga lewa + sprint Sm - tylko szybkie pierwsze kroki)

4’ przerwa

5 x (10m bardzo szybki 1 krotki sikp A (kolana wysoko) + sprint 20m)

4’ przerwa

5 x (10m bardzo szybki 1 krotki sikp C noga prawa (pigta o posladek) 10m bardzo szybki 1
krotki sikp C noga lewa + sprint Sm - tylko szybkie pierwsze kroki)

4’ przerwa

5 x (10m bardzo szybki i krotki sikp C (kolana pigty o posladki) + sprint 20m)

4’ przerwa

5 x 30m — szybko ! — przerwy 2’ pomigdzy sprintami

Trucht 5’ + Rozciaganie



