TRENING
1 wrzesnia — 7 wrzesnia 2025

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

Bieg z niskg intensywnoscig okoto 30 minut — od 5°30/km do 5°00/km

Tetno — do 76% twojego tetna max, lub wysitek komfortowy (ale nie za bardzo)
Po powrocie z biegania mobilnos$¢

https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwos$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zaj¢cia - Tabata,
Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit S¢dzia ;)

Lub

https://www.youtube.com/watch?v=M1_kqAldOv§

Rozgrzewka

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

10’ éwiczen mobilizujacych: skipy, polskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp...
3 x 60m. przyspieszenie

Wysoka intensywnos¢

Sedziowie:
Calos¢ sklada sie z 3 serii
Jedna seria to S powtorzen sekwencji:

Single — biegasz 60m.

przerwa 6 sekund

Doble — 2 x 36m (z obiegnigciem pachotka — na rysunku oznaczony ,,Pole”
przerwa 6 sekund

Single — biegasz 60m.,

Przerwa 24 sekundy


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=M1_kqAldOv8
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Asystenci:

Calos¢ sklada sie z 3 serii
Jedna seria to 5 powtoérzen sekwencji:

Single — biegasz 2 x 29m,
przerwa 6 sekund

Doble — dostawny 4 x 10m
przerwa 6 sekund

Single — biegasz 2 x 29m,
Przerwa 24 sekundy
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Trucht 5° + rozcigganie

Trening 4 — Szybkos¢

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 tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie



Szybkos$¢

2 serie.

Jedna seria to 4 okrazenia jak na rysunku ponizej:
Strzatka zielona — trucht

Strzatka czerwona - sprint

Strzatka z6tta — dostawny

Strzatka niebieska — marsz

Trucht 5°; Rozciaganie



