TRENING
25 kwiecien — 1 maj 2022

1 - Niska intensywnos$¢ +

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 ponizej — jak mozesz bez przerw pomig¢dzy

¢wiczeniami
W ¢wiczeniach asymetrycznych po 30’ kazda strona

Sequence 1 (3°)

25 sec 25 sec 25 sec 25 sec 25 sec 25 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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Pomigdzy seriami — 60 sekund

Rozgrzewka

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

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

Wysoka intensywnos¢

Wysoka Intensywnos¢:

I seria — 6 do 8 minut interwatu: 10°” biegu z wysokg intensywnoscig + 10°’ marsz

II seria - 6 do 8 minut interwatu: 20’ biegu z wysoka intensywnos$cig + 20°’ marsz
II seria — 6 do 8 minut interwatu: 30’’ biegu z wysokg intensywnoscig + 30’ marsz

Przerwy pomiedzy seriami 4’

Postaraj si¢ zrobi¢ trening z nawrotami tak jak na rysunku



Endurance — Interval — High Intensity (HI) (field)

Referees & Assistant Referees 1 set of 23 HI
Set 1 (10 lerHleS min

Recovery 1 min
Set 2 (5 HI runs) 5 min
Recovery 2 min
Set 3 (3 HI runs) 5 min
Total duration =+ 18 min

Walking w 465 m
Jogging ]

Backwards BW —
Sideways SwW —
High intensity HI

Total distance

Trening 3 — Sila lub niska intensywnos¢

1 godzina treningu obwodowego/tabaty/sitowni lub tak jak trening nr 1

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

Zwinnos¢

Cwiczenie nr 1: - 4 powtdrzenia — asystenci na prostej na zmiane sprint i powr6t w truchcie
Cwiczenie nr 2: 4 powtorzenia — asystenci na prostej

6 x 40m — przyspieszenie — sedziowie

6 x 30m - asystenci

Przerwy miedzy odcinkami — 1’

Przerwy migdzy seriami — 5’



Referees & Assistant Referees

Exercise 3




