TRENING
6 kwietnia — 12 kwietnia 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnos$cig okoto 40 minut — wolno i1 spokojnie

Po powrocie z biegania mobilnos$¢

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

Trening 2 - Szybkos$¢

Jesli masz mecz w weekend, to zrob ten trening 2 dni przed meczem

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Szybkos$¢

Sedzie i asystentki:

3 serie:

10, 20, 30, 20, 10m

Wszystkie sprinty poprzedz dynamicznym startem na odcinku 5m: skip A, dostawny L/P,
zygzak, nabieg.

Przerwy migdzy sprintami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

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 40m przyspieszenie

Warsztaty Pruszkow:

Sedzie — SDS — wersja bez serii rozgrzewkowe]
Asystentki — ARIET — tak dtugo jak si¢ bedziesz miescita w bipach

Jesli w weekend masz mecz, to zrob ten trening w srode lub czwartek


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

