TRENING
11 sierpnia — 17 sierpnia 2025

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 ;)

Lub

Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku

Utrzymaj pozycje stabilng przez 1 minute. Co

#‘w 10 sekund unie$ na zmiane jedng 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
o = 10 sekund. 6 powtdrzen. Nie uno$ gtowy —
.’ ; oderwij tylko czoto od podtoza.

20 — 30 pompek. Lokcie blisko tutowia.



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

Trening 3 - RSA — Wytrzymalos¢ szybkosciowa

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnos$cig do 75% tetna max.
10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp...
3 x 60m. przyspieszenie

RSA

Sedziowie:

3 serie jak na rysunku

Jedna seria to 2 okrgzenia (6 sprintow)

W kazdej serii jest inna dtugos$¢ odcinkoéw

VN

I seria:
2 okrazenia jak na rysunku (czyli 6 sprintow)
Odcinki:
o sprint 10+10m,
o sprint 10m dostawny 5m, sprint 10m,
. sprint 20m
II seria:

2 okrazenia jak na rysunku (czyli 6 sprintdw)
Odcinki: sprint 15+15m, sprint 15m dostawny 5m, sprint 15m, sprint 30m

IIT seria:
2 okrazenia jak na rysunku (czyli 6 sprintdw)
Odcinki: sprint 20+20m, sprint 20m dostawny 20m, sprint 20m, sprint 40m

Wszystkie przerwy pomiedzy odcinkami — 25sekund
Przerwy pomiedzy seriami — 5’



Asystenci:

3 serie.

Jedna seria to 6 sprintow:
2 x sprint po prostej

2 x sprint, dostawny, sprint

2 x sprint, dostawny, sprint w drugg strong

W kazdej serii r6zne odcinki.

W I serii:

sprint 20m, (prosty odcinek)

sprint 10m, dostawny 5m., sprint 10m
W II serii:

sprint 25m, (prosty odcinek)

sprint 12m, dostawny 5m., sprint 12m
W 1II serii:

sprint 30m, (prosty odcinek)
sprint 15m, dostawny 5Sm., sprint 15m

Wszystkie przerwy pomiedzy odcinkami — 25sekund

Przerwy pomiedzy seriami — 5’
Trucht 5° + rozciaganie

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



Szybkos¢:
Dla grupy -1(dzien przed meczem): 2 serie
Dla grupy -2 (2 dni przed meczem): 3 serie

Szybkos$¢

Jedna seria to 3 okrgzenia jak na rysunku ponizej:
Strzalka zielona — trucht

Strzatka czerwona - sprint

Strzatka z6tta — dostawny

Strzatka niebieska — marsz

Trucht 5°; Rozcigganie



