TRENING
18 kwiecien — 24 kwiecien 2022

1 - Niska intensywnos$¢ +

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 — jak mozesz bez przerw pomig¢dzy

¢wiczeniami
W ¢wiczeniach asymetrycznych po 30’ kazda strona

Sequence 1

Plank to push-up Push-up

Side plank leg lift R Push-up Side plank leg lift L Push-up Back bridge

A R _,4.,&3 ey '*,f\‘
o s L1 e S Pe <ty AT S
I = ] P il A s ) /;j{j ) AN
% RS ;&_,_)(_[): il "”/"__lit/-'} i " I\!J‘_- e

el (T N K T - qﬁ\k\?\
P | s peaala| sty ForBa | 0

30sec 3x 30 sec 3x 30 sec 3x | 30 sec

Sequence 2 J MENECITRMP, Secuence3 J MESETITIP,  Sequence d
|

Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

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

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

Srednia intensywnos$¢
3 serie.

I seria:

4 x (1’ bieg ze $rednig intensywnos$cig + 1’ bieg z niska intensywnos$cia)
Przerwa 4’

IT seria:

6 x (45 bieg ze $rednig intensywnoscig + 45’ bieg z niskg intensywnoscia)
Przerwa 4’



III seria:
8 x (30 bieg ze $rednig intensywnoscig + 30’ bieg z niska intensywnoscia)

Srednia intensywno$é¢ — predkosé okoto 24°°/100 (15km/h) lub tetno do 86% tetna max
Niska intensywno$¢ — predkos¢ okoto 33 - 36”°/100 (11 - 10km/h) lub tgtno do 76% tgtna max

Trucht 5° 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 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

Zwinnos¢ + Szybkos¢ (z planéw FIFA):

Zwinnos¢

Ustaw kwadrat 10m jak na rysunku
Strzatka czerwona — sprint

Strzatka zo6lta — dostawny

Strzatka fioletowa — tylem

2 x 3 okrazenia jak na rysunku
Przerwa pomigdzy 3 minuty
Przerwa 5’

Szybkos¢

2 serie:
10, 20, 30, 40m

Przerwy — powrot marszem
Przerwa pomiedzy seriami 4 minuty



Referees & Assistant

20 rest betwee

Trucht 5°; Rozciaganie




