TRENING
10 listopada — 16 listopada 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 mobilno$¢ — nowy film:
https://www.instagram.com/reel/DMHen9AqgjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs

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

Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku

Utrzymaj pozycje stabilng przez 1 minute. Co

Pw 10 sekund unie$ na zmiang noge.

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund.
Prawa i lewa strona

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

Wersja latwiejsza — noga podporowa oparta
na catej stopie.

Unie$ obydwie rece 1 nogi i utrzymaj przez
o e 10 sekund. 6 powtorzen. Nie unos glowy —
oderwij tylko czoto od podtoza.

20 — 30 pompek. Lokcie blisko tutowia.

Pomigdzy seriami — 60 sekund



https://www.instagram.com/reel/DMHen9AqjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs

3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 40m. przyspieszenie

Srednia intensywnos$¢
3 serie

Jedna seria to:
& do 10 minut interwatu:

. 5 sekund szybko (okoto 22sek/100m — wolniej niz test interwatowy), 5 sekund
trucht lub ¢wiczenie (dostawny, zygzak, tylem), 5 sekund bieg (okoto Smin/km)

. 10 sekund szybko (troszke wolniej niz test interwatowy), 10 sekund trucht lub
¢wiczenie (dostawny, zygzak, tylem), 10 sekund bieg (okoto Smin/km)

o 15 sekund szybko (troszke wolniej niz test interwatowy), 15 sekund trucht lub
¢wiczenie (dostawny, zygzak, tylem), 15 sekund bieg (okoto Smin/km)

. I znéw przechodzisz do odcinkow 5 sekundowych

Przerwy pomiedzy seriami 3 do 4 minut

Trucht 5° + rozciagganie

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

10’ éwiczen mobilizujacych: skipy, polskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Szybkos¢:

Sedziowie

Jesli masz mecz zréob:
2 serie:

Jedna seria to 4 do 6 sprintow ze zmiang predkosci

Przerwy migdzy przyspieszeniami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 6 minut.

Jesli nie masz meczu zréb (RSA):

4 serie:
Jedna seria to 6 do 8 sprintow ze zmiang predkosci

Przerwy migdzy przyspieszeniami 30 sekund
Przerwa migdzy seriami 6 minut.



Asystenci — tak jak sedziowie - ta sama ilo§¢ powtdrzen 1 serii w zaleznosci od meczu, lecz
organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.

Biegaj ze zmienng predkoscig — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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