TRENING
13 paidziernika — 19 paidziernika 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/DMHen9AgjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwo$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zajecia - Tabata,
Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit S¢dzia ;)

Prewencja:

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minutg.

#‘ % I seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang¢ nogg.
\r\% I1I seria — Co 10 sek. unies$ nogg i przeciwng reke do gory

I seria - Utrzymaj pozycje¢ stabilng przez 30 minutg.
II seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie

20 — 30 pompek. W kazdej serii inna wersja.

Unies obydwie rece 1 nogi 1 utrzymaj przez 10 sekund. 6
A e powté‘rzefl. Nie uno$ glowy — oderwij tylko czoto od
podioza.



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 20m. przyspieszenie

Srednia intensywnos¢:

I seria: 8” interwatu: 10°” marsz, 10°’ bieg (5’/km), 20’ bieg (3°40°’/km — 22°°/100m)
IT seria: 8” interwatu: 15°° marsz, 15”° bieg (5°/km), 30°’ bieg (3°50”’/km — 23”°/100m)
IIT seria: 8’ interwatu: 20’ marsz, 20’ bieg (5°/km), 40’” bieg (4’/km — 24°°/100m)

Asystenci — 3 serie po 6’
Intensywnos¢ - do 86%% twojego tetna maksymalnego
Praca od $redniej do cigzkiej, ale nie bardzo cigzka

Przerwa migdzy seriami 2 minuty

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.

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:

2 serie:

Jedna seria to 4 do 6 sprintow ze zmiang predkosci
Sedziowie — odcinki 40m,

Asystenci — odcinki 30m.

Przerwy miedzy przyspieszeniami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 6 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtorzen, lecz organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkoscig — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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