TRENING
9Maj— 12 maj 2022

1 - Niska intensywnos$¢ + prewencja kontuzji

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

30’ minut biegu z niskg intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75% tetna max.
Predkoscé :

Kobiety: zacznij po 6°00°" — skoncz po 5’30’ /km.

Megzczyzni: zacznij po 5’30’ — skoncz po 5’00’ /km.

+ Prewencja kontuzji — 2 serie:

Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute. Co

&‘w 10 sekund unie$ na zmiang noge.

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund.
Prawa i lewa strona

Utrzymaj pozycje¢ stabilng przez 30 sekund.
Prawa i lewa strona.

Unie$ obydwie rece 1 nogi i utrzymaj przez
2 10 sekund. 6 powtorzen. Nie unos$ glowy —
: oderwij tylko czoto od podtoza.

20 — 30 pompek. Lokcie blisko tutowia.

Pomigdzy seriami — 60 sekund




Trening 2 — RSA

Rozgrzewka

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

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

Szybkos$¢ wydluzona

4 serie: tak jak na rysunku ponizej

4 sets of fast runs

Set 1 (B x 20m) 290"

Sat 2 (6 x 40m) 4 min

Set 3 (4 x 60m) 320"
Sat 4 (2 x 80m) 2 min
Recovery 2" mach set
Total duration 18 min

‘Walking W
Jogging ]
Backwards BW
Sidew SW
ty HI

Total distance

Przerwy miedzy przyspieszeniami — powro6t spokojnym marszem
Przerwa migdzy seriami 4 minuty.

Asystenci — ta sama ilo§¢ powtorzen

Trucht 10’ Rozciaganie

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

Sedziowie i asystenci — 2 do 3 serie po S sprintow jak na rysunku ponizej



Start w

Strzatki zolte — dostawny
Strzatka rézowa - tylem
Strzatka r6zowa - marsz

Trucht 5’°; Rozciaganie

2 sets of 5 sprints

Set 1 (5 sprints)
Recovery

Set 2 (5 sprints)
Total duration

Bac s
Sldeways

Total distance




