TRENING
13 kwietnia — 19 kwietnia 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 ;)

Lub Prewencja
Prewencja — 3 serie po 4 minuty tabaty:

https://www.youtube.com/watch?v=o0v91 YQWISFg

Trening 3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.

10° éwiczen mobilizujacych: skipy, polskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp...
3 x 40m. przyspieszenie

Srednia intensywno§é:

Sedziowie i asystenci:

Bieg interwatowy $redniej intensywnosci 30 - 35 minut
1 minuta — bieg z predkoscia okoto 15km/h + 1 minuta bieg z predkoscia okoto 12km/h

Wszystko robimy w jednym ciagu

Trucht 5’ Rozciaganie

Trening 4 - Szybkos¢

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.


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=ov91YQWlSFg

3 x 20m przyspieszenie

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

S — sprint

W — przyspieszenie (wolniej niz sprint)

BW — tylem

SW — dostawny — Out — twarzg do bramki / In — twarza do boiska

J —Dbieg

W —marsz

Asystenci:

Tak jak sedziowie, ale po prostej na catej dlugosci boiska. Dostawny twarza do boiska. Bez
biegu tylem. Dtugo$¢ sprintu okoto 20 — 30m.

Trucht 5°; Rozcigganie



