TRENING
8 wrzesnia — 14 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=xEoCXW09-pk

Lub

Prewencja kontuzji — 3 serie

Sequence 1 (37)
30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec
Plank knee to elbow Side bridge L-leg Raised on leg Side bridge R-leg Single leg glute Reverse plank
raises push-ups raises bridge + bring leg kicks
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Trening 3 - Srednia intensywnos¢

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

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 60m. przyspieszenie


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=xEoCXW09-pk

Srednia intensywnos¢:

2 x 15 minut biegu zmiennego.

Predkos¢ bazowa to okoto 4’30 - 5°/km. Podczas 15 minut takiego biegu zréb 8 do 10
przyspieszen od 20m do 150m — krétsze szybciej, dtuzsze odcinki wolniej. Po przyspieszeniu
zndéw wracasz do predkosci bazowej (4’30 - 5°/km)

Przerwa pomigdzy seriami jest w marszu — 2 do 4 minut w zaleznos$ci od zmg¢czenia.
Tetno do okoto 86% Twojego tetna max lub wysitek miedzy $rednim a cigzkim

Dobierz tak predkos¢ pomiedzy przyspieszeniami aby tetno nie schodzilo ponizej 80%.

Rozcigganie, rolowanie

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢
Sedziowie:

2 x 60 ze zmiang kierunku w potowie (30 - 45 stopni) - w lewo 1 prawo
3 x 40 ze zmiang kierunku w potowie (w lewo i prawo)
4 x 20 po prostej

Wszystkie przerwy pomiedzy odcinkami — powrdt w marszu

Przerwy pomiedzy seriami — 3’

Predkos¢ - z zapasem predkosci.

Wszystkie odcinki poprzedz dynamicznym startem na odcinku 5m: nabieg, dostawny L i P,
zyg-zak, skip a itp....

Asystenci:
2 x40
4x20
4 x CODA

Trucht 5’ + Rozciaganie



