TRENING
22 Sierpien —28 Sierpien 2022

1 - Niska intensywnos$¢

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

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

Sequence 1 (37)
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Flank Jacis / Extended Leg Side Plank Leg Raises Side Plank Leg Raises Plank to Push-Up / Pushups / Supermans / Extended Arms & | <5icarman

‘Walking Plank Up-Downs Legs Lifts

REST REST REST REST REST
0 sec 0 sec 0 sec ‘ 0 sec 0 sec

2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Trening 3 — Srednia intensywnos¢

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przekladanka bieg tytem itp....
3 x 50m. przyspieszenie
Rozcigganie

2 serie.
Jedna seria to 15 minut interwalu:

15 szybki bieg + 10°” marsz + 10’ bieg
30’ szybki bieg + 20’ marsz + 20’ bieg
45 szybki bieg + 30’ marsz + 30’ bieg
[ znéw wracasz do 15’

Szybki bieg — tempo okoto 24°°/100m
Bieg — tempo okoto 30°°/100m
Postaraj si¢ utrzymywac tetno do 86% twojego tetna max.

Trucht 5> Rozcigganie,




Trening 4 - Odnowa

Basen, masaz itp..

5 — Zwinnos$¢ + Szybkos¢

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m przyspieszenie

Zwinno§¢

4 x 1 minuta ¢wiczenia jak na rysunku.
Po przekatnej — sprint (do potowy) + bieg / Dostawny / sprint + bieg / ¢wiczenie (skipy itp..)
itd..

Referees & Assistant 2 sets of 3

reps

set 1 (...)
Recovery
Set 2 (...)
Total duration

Walking f ex W

Jogging ] 126 m
Backwards BW ..m
Sideways SW 90m
High intensity HI .. m

Total distance

Szybkos¢

2 serie.

I'seria — 10, 20, 30, 40, 50m sprint

IT seria — 50, 40, 30, 20, 10m sprint.

Przerwy mi¢dzy powtdrzeniami — powrdt spokojnym marszem

Przerwy miedzy seriami — 5’

Trucht 5°, Rozcigganie



