TRENING

15 wrzesnia — 21 wrzesnia 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 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

https://www.youtube.com/watch?v=qrl1 Tyog6i3k

Lub

Prewencja kontuzji — 3 serie

— >

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minutg.
II seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang nogg.
[T seria — Co 10 sek. unie$ nogg i przeciwng reke do gory

I seria - Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30sekund.
II seria — Dodatkowo unie$§ gorng noge prostag w kolanie
III seria — Dodatkowo unies$ gorng noge prosta w kolanie

20 — 30 pompek. W kazdej serii inna wersja.

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



https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=qr1Tyog6i3k

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnos$cig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 60m. przyspieszenie

2 serie jak na rysunku
Jedna seria to 10 powtdrzen tak jak na rysunku ponizej.
Do treningu uzyj filméw z tego linku:

https://polskizwiazekpilkinoznej-
my.sharepoint.com/:f:/g/personal/grzegorz_krzosek hq pzpn pl/EiwINtnCNcJCvg7GoJ8u3o
EBOQWxevkQYHgC0zOdhQC7neQ?e=vQUNCe

W kazdej serii jest 10 klipow do oceny.

o Start — z miejsca START (na gwizdek)
o Bieg po tuku —
e Kobiety 36m (2 x 18m)
e Mezczyzni 40m (2 x 20m)
Nawro6t (obiegniecie pomaranczowego pachotka)
Bieg po prostej —
e Kobiety 30m
e Mezczyzni 34m
Nawro6t (obiegnigcie zielonego pachotka) — powiniene$ by¢ w tym miejscu w
momencie gwizdka
Bieg tylem 5m (zielona linia)
Bieg po prostej —
e Kobiety 25m
e Mezczyzni 29m
Nawrot (obiegnigcie zottego pachotka)
Dostawny — Sm (z6tta linia)
Bieg po prostej — dobiegasz do monitora. Razem z gwizdkiem automatycznie
startuje clip.

e Kobiety 30m
e Mezczyzni 34m

Monitorem moze by¢ komputer lub telefon ustawiony na statywie. Mozesz tez biegac z
telefonem w dloni.

Czas na przebiegniecie — 34 sekundy (wszystkie gwizdki sg co 17 sekund)
Czas ogladania clipu 17 sekund

Czas przerwy 51 sekund:
e Ogladanie
e Podanie decyzji
e Dojscie na start


https://polskizwiazekpilkinoznej-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/grzegorz_krzosek_hq_pzpn_pl/EiwlNtnCNcJCvg7GoJ8u3oEBQWxevkQYHgC0zOdhQC7neQ?e=vQUNCe
https://polskizwiazekpilkinoznej-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/grzegorz_krzosek_hq_pzpn_pl/EiwlNtnCNcJCvg7GoJ8u3oEBQWxevkQYHgC0zOdhQC7neQ?e=vQUNCe
https://polskizwiazekpilkinoznej-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/grzegorz_krzosek_hq_pzpn_pl/EiwlNtnCNcJCvg7GoJ8u3oEBQWxevkQYHgC0zOdhQC7neQ?e=vQUNCe

(nie startuj za wczesnie poniewaz w filmie ktory pobrates kazdy clip jest powtdrzony 5 razy)
ogladanie clipu i przerwa to 51 sekund !

Jesli trenujecie w grupie, jednorazowo moze biegac¢ 5 osob lub 5 par sedziow (kazda kolejna
osoba startuje co 17 sekund wraz z gwizdkiem)
Przerwy pomiedzy seriami — 4’

(2]
o
o
0
- 3
0
8
0

LUB (jesli robites ten trening na warsztatach)
RSA

Sedziowie:

6 x 40m — przerwy 40 sekund

7 x 30m — przerwy 30 sekund

8 x 20 — przerwy 20 sekund

Przerwy pomiedzy seriami — 6 minuty
Asystenci:

6 x 30m — przerwy 30 sekund

7 x 20m — przerwy 20 sekund

8 x 10m — przerwy 10 sekund

Przerwy pomigdzy seriami — 6 minuty



Jak szybko? — bardzo szybko, ale tez z zapasem predkosci — okoto 90% Twoich
mozliwosci

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 i tylem itp.

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢
2 serie:
Jedna seria to 4 okrazenia tak jak na rysunku ponizej.
. Czerwona strzatka — sprint
. Pomaranczowa — przyspieszenie (zaakcentuj zmiane rytmu i predkosci po

przejsciu z przyspieszenia w sprint)
Z6tta — dostawny
Fioletowa — tylem
Niebieska — marsz

Przerwa migdzy seriami 5 minut.

2 sets of 5 laps

One lap

Set 1 (5 laps)
Recovery

Sat 2 (5 laps)
Total duration

Sldeways

Total distance

Trucht 5’ Rozciaganie



