TRENING
11 maja — 17 maja 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnoscig okoto 30 minut — od 5°30/km do 5°00/km

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 ;)

Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku

Sequence 1 (3')
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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Rozgrzewka

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

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

Wysoka intensywnos¢é:

I seria: 5x225m, przerwy 45 sekund
IT seria: 6 x 150m, przerwy 30 sekund
III seria: 8 x 75m, przerwy 15 sekund
Przerwy miedzy seriami 2’

Dobierz predkosc biegu tak aby byta to dla ciebie praca miedzy ciezkq a bardzo cigzkq ale nie
maksymalna. Tetno do okoto 90% tetna maksymalnego.


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
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4 - Szybkos¢/zwinnos$¢

Rozgrzewka

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

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:

Sedziowie:

2 — 3 serie: (dla -1)

3 — 4 serie: (dla -2)

Jedna seria to 4 sprinty (jak na rysunku).

Rozstaw pachotki co 10m podobnie jak na rysunku ponize;.

Jest to kombinacja sprintoéw (czerwona strzatka), kroku dostawnego (pomaranczowa strzatka),

biegu tytem (czarna strzatka)
Przerwa migdzy odcinkami 60 sekund

Przerwa migdzy seriami 5 minut
10m \

Intensywnos$¢ — do 90% szybkosci maksymalne;.

Asystenci:
3 serie po 4 powtorzen: (dla -1)



4 serie po 4 powtorzenia: (dla -2)
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10m sprint/5Sm dostawny/5m dostawny/10m sprint

Przerwa migdzy powtérzeniami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 4 minuty

Trucht 5° Rozciaganie



