TRENING
1 Marzec — 7 Marzec 2021

1 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

30’ biegu z niskg intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% tetna max.

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

I seria - Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30 minutg.
IT seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gbérng noge prosta w kolanie

Unie$ obydwie rgce 1 nogi 1 utrzymaj przez 10 sekund. 6
powtdrzen. Nie uno$ glowy — oderwij tylko czoto od
podioza (patrz w podtoge).

20 — 30 pompek.
I seria: Klasyczna pompka.
IT seria: Lokcie blisko tutowia.
I seria: Dlonie ustawione po przekatnej (jedna reka ponizej
a druga ponizej ramienia).

2 Trening (+3)

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnosciag do 75% t¢tna max.

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

3 x 40m przyspieszenie

Srednia Intensywnos¢:

Sedziowie 3 serie po 10’
Asystenci 3 serie po 8 do 10°

Bieg ze $rednia intensywnos$cig S0m (okoto 11°°) + trucht 25m (11°°) +
Bieg ze srednia intensywnoscig 75m (okoto 17°”) + trucht 25m (17°’) +




Bieg ze $rednia intensywnos$cig S0m (okoto 11°°) + trucht 25m (11°°) +
Bieg ze $rednia intensywnos$cig 75m (okoto 17°”) + trucht 25m (17°’) itd... tak jak na rysunku
ponizej.

3 Trening:
Silownia / tabata itp.... Lub rozbieganie do 30’ + stretching

4 Trening (-2 lub -1)

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m na dogrzanie

Szybkos¢

2 do 3 serii:

Sedziowie:

Jedna seria to 4 sprinty jak na rysunku ponizej:
Strzatka czerwona — sprint (10m)

Strzatka pomaranczowa — dostawny (10m)
Strzatka czarna — bieg tylem (5m)

Przerwy w marszu

Przerwy migdzy seriami 4’ truchtu



AN

Asystenci:

Jedna seria to 4 powtdrzenia:
- sprint 30m

- sprint 20m

- CODA 10m/5m/5m/10m.

- CODA 8/4/4/8

Trucht 5° + Rozcigganie



