TRENING

28 marzec — 03 kwiecien 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 ponizej

- >

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

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30 minute.
II seria — Dodatkowo unie$ gdrng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gérng noge prosta w kolanie

Unie$ obydwie rece i nogi i utrzymaj przez 10 sekund. 6
powtdrzen. Nie uno$ gtowy — oderwij tylko czoto od
podioza (patrz w podioge).

20 — 30 pompek.
I seria: Klasyczna pompka.
II seria: Lokcie blisko tutowia.
III seria: Dtonie ustawione po przekatnej (jedna rgka
ponizej a druga ponizej ramienia).

Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Szybkos¢ wydluzona (2 dni przed lub 2 dni po Spale) lub

silownia

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytlem, przektadanka, zig-

zak przodem i tytem itp.
Szybkos¢ wydluzona

Sedziowie:




8 x 40m
7 x 60m
6 x 80m.

Asystenci:
8 x 30m
7 x 40m
6 x 50m.

Wszystkie przerwy pomiedzy przyspieszeniami — powrdt spokojnym marszem

Przerwy migdzy seriami — 5’

Predko$¢ — postaraj si¢ biega¢ rytmicznie, blisko sprintu ale z zapasem predkosci. Ladnie
technicznie.

Stretching 1 rolowanie

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.

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

Rozcigganie

Wysoka Intensywnos¢

Sedziowie
Trening SDS — sprawdzian w Spale



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

PartIl: - 5 repetitions
PartIll : - 5 repetitions
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Asystenci — ARIET — Sprawdzian w Spale
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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 intensywnos$ciag do 75% tetna max.

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

3 x 20m przyspieszenie



Szybkos¢:
Dla grupy -1

2 serie — przerwy pomiedzy sprintami 45’
Przerwa migdzy seriami 5’

Dla grupy -2

3 serie — przerwy pomiedzy sprintami 30’
Przerwa migdzy seriami 4’
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Asystenci - Mozna jedng serie zrobi¢ z flagq.- powrot dostawnym.
Sedziowie — na zmiane - powrot dostawnym i tylem.

Intensywnos$¢ — do 90% szybko$ci maksymalne;.
Przerwa 4’

Sedziowie: 6 x 50m — z zapasem predkosci
Asystenci: 6 x 30m — z zapasem predkosci

Trucht 5°; Rozcigganie



