TRENING
3 kwietnia — 9 kwietnia 2023

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 minute.

P ? I seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang noge.
\r‘% III seria — Co 10 sek. unie$ noge 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
podtoza (patrz w podtoge).

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 — Silownia

Obwad, Tabata lub inny




Trening 3 — Wysoka intensywnos¢

Rozgrzewka

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

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

Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢ z planow UEFA

Sedziowie

I'seria: 9 x 75m — 15", przerwa 15’

I seria: 6 x 150m — 30’’, przerwa 30’

III seria: 3 x 225m —45°’, przerwa 45’ (oryginalnie bylo 6x)
IV seria: 6 x 150m — 30’, przerwa 30"’

V seria: 9 x 75m — 15”°, przerwa 15’

Asystenci zmniejsz 1los¢ powtorzen w kazdej serii — odpowiednio 7, 5, 3, 5, 7

Przerwa migdzy seriami — jesli dasz rade to bez przerw.
Ewentualnie zréb 2’ przerwy po serii nr 3

60 reps of 75m HI runs

Set 1 (8 HI runs) 430"
Set 2 (6 HI runs) 600"
Set 3 (6 HI runs) 9’

Set 3 (3 HI runs) 6°00"
Set 3 (3 HI runs) 4'30"
Total duration + 30°

Walking
Jogging
Backwards
Sideways

High intensity 4500 m

Total distance 4500 m

Intensywnos¢ - do 93%% twojego tetna maksymalnego
Praca od $redniej do bardzo ci¢zkiej, ale nie maksymalna

Trucht 5’Rozcigganie



Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

10° ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp....
3 x 20m. przyspieszenie

Rozcigganie

Szybkos¢:

2 serie jak na rysunku ponizej

Kazda seria to okoto 5’ ¢wiczenia

Fioletowy — tylem

Pomaranczowy — przyspieszenie ale wolniejsze niz sprint
Czerwony - sprint

One lap 1 min
Set 1 (5 laps) 5 min
Recovery 5 min

Set 2 (5 laps) 5 min

Total duration 15 min

Walking
Jogging
Backwards

Sideways

ntensity |

Total distance

Przerwa migdzy seriami — 4’



