Trening 1 - Niska intensywnos$¢

TRENING
2 marca — 8 marca 2026

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnos$cig 30minut — od 6°00/km do 5°30/km

Alternatywnie moze by¢ tez inna aktywnos$¢ w niskiej intensywnosci na fitnessie: orbitek,

wiosla, rower

Po powrocie z biegania mobilno$¢:

https://www.instagram.com/p/C1Cn4V7rH_0O/?igsh=MTRwOThubHgyMHE1cQ==

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwos$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zajecia ogolno-
kondycyjne: Tabata, Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit Se¢dzia ;)

Prewencja kontuzji: 3 — 4 serie

-

Utrzymaj pozycje stabilng przez 1 minute. Co
10 sekund unie$ na zmiane¢ nogg.

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund.
Prawa i lewa strona

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

Unies obydwie rece 1 nogi 1 utrzymaj przez
10 sekund. 6 powtdrzen. Nie uno$ gtowy —
oderwij tylko czoto od podtoza.

Pompki — do zmeczenia




Rozgrzewka

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

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

3 x 20m przyspieszenie

Wysoka intensywnos¢

3 serie.
Jedna seria to 5 do 6 minut interwatu:

20m — 5 sekund / przerwa 5 sekund / 20m — 5 sekund / przerwa 5 sekund

30m — 8 sekund / przerwa 8 sekund / 30m — 8 sekund / przerwa 8 sekund

40m — 10 sekund / przerwa 10 sekund / 40m — 10 sekund / przerwa 10 sekund

50m — 12 sekund / przerwa 12 sekund / 50m — 12 sekund / przerwa 20 sekund i znéw
zaczynasz od odcinka 20m

Dobierz tak predkos¢ (dystans) aby tetno byto okoto 90%, lub praca miedzy cigzka a bardzo
ciezka.

Przerwy miedzy seriami — 4 do 6’

Trucht 5 minut + rozcigganie

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

3 serie.



Jedna seria 2 okrazenia (4 przyspieszenia) tak jak na rysunku
Asystentki tak samo na prostej (zamiast biegu tytem — BW — dostawny)

Przerwy pomiedzy seriami — 5’

Trucht 5° + Rozciaganie



