TRENING
25 Lipiec — 31 Lipiec 2022

1 - Niska intensywnosS¢ + przyspieszenia

30 minut biegu z niskg intensywnoscia — §rednie tetno okoto 75% tetna max.
W trakcie zrob 10 przyspieszen na odcinkach od 40 — 60m.
Rolowanie, rozcigganie

2 - 3 serie jak na rysunku ponizej,
Zwigksz ilos¢ pompek (do zmeczenia)
Pomiedzy seriami — 60 sekund (lekko wydluzymy przerwe)

Sequence 1
Plank to push-up Push-up Side plank leg lift R Push-up Side plank leg lift L Push-up Back bridge
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Sequence 2 m Sequence 3 m Sequence 4
|

Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Trening 3 — Srednia Intensywnos$¢

Rozgrzewka

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

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

Rozcigganie

Srednia intensywnos¢

3 serie.

Jedna seria to 10 minut interwatu:

50m— 12" 4+ 50m — 20’ (powrot)
75m — 18" + 75m — 30 (powrot)
100m —24°” + 100m 40’ (powrdt)
[ znéw zaczynasz od 50m..



Tetno — do 86% twojego tetna max
Intensywnos$¢ — pomiedzy Srednig a cigzka (ale nie bardzo cigzka)

Trucht 5” + rozcigganie

Trening 4 - Odnowa

Basen, masaz itp..

Trening 5 — 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 i tylem itp.

3 x 20m przyspieszenie

Szybkosé
Sedziowie:

4 x 20m

4 x 40m

3 x zwinno$¢ jak na rysunku: Pachotki co 10m. Zétta — dostawny, czerwona — sprint,
fioletowa - tytem



Referees & Assistant

Start in the middle:

20 rest betwee

Asystenci:

I seria: 4 x 20m — przerwy 60°° — z lekkim zapasem predkosci (90%)

II seria: 4 x 30m — przerwy 60’ — po 4,70

III seria: 4 x CODA — przerwy 60’ — po 10,00 — pierwsze odcinki wolniej i technicznie.
Kolejne co raz szybcie;j.

Przerwa migdzy seriami — 5’

10m sprint
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0.5m  10m sprint

Przerwa migdzy odcinkami — 1’
Przerwa migdzy seriami — 5’

Trucht 5°; Rozciaganie



