TRENING
16 marca — 22 marca 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnoscig okoto 30 minut — od 5°45/km do 5’ 15/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

Utrzymaj pozycje stabilng przez 1 minute. Co

P w 10 sekund unie$ na zmiane jedng noge.

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund.
Prawa 1 lewa strona

Utrzymaj pozycje stabilng przez 30 sekund.
8 Prawa i lewa strona.

Unie$ obydwie rece 1 nogi i utrzymaj przez
e — 10 sekund. 6 powtorzen. Nie uno$ glowy —
- oderwij tylko czoto od podtoza.

Trening 3 - Wysoka Intensywnos¢

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

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


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

Wysoka Intensywnos$¢
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*  Wszystkie 3 serie sg ze stalg predkoscia
+ Kazda seria to 5 powtorzen:
* Bieg 54m. (Single) — bieg od pachotka A do D
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 2 x 32m. Z nawrotem w potowie (obiegni¢cie pachotka) (Double) - bieg od
pachotka D, obiegnij pacholek P i powrdét do D
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 54m. (Single) — bieg od pachotka D do A
* Przerwa 24 sekundy
* Pomigdzy seriami jest przerwa: 72 sekundy — tym razem nie wydluzamy przerwy
» Ustaw pacholki tak jak na grafice co 18m. Podczas biegu bedziesz styszata bipy ktore
utatwig ci utrzymanie odpowiedniej predkosci. Jesli biegniesz z odpowiednig
predkoscig bip powinnas$ ustysze¢ na wysokosci pachotka.

Asystentki - Test ARIET
3 serie
Kazda seri¢ zacznij od poziomu 13,5 1 i kontynuuj do 15_3 (5 minut)

Jesli dasz rade, ostatnig seri¢ zrob dtuzsza

Przerwa 6 do 8 minut




Trening 4 — Szybkos$¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywnos$cig 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

Sedzie i asystentki — 3 do 4 x 1 okrazenie jak na rysunku ponizej

Zwro¢ uwage na dynamiczng prace ramion przy rozpoczynaniu sprintu

Po 1 okrazeniu — przerwa 3 minuty

Asystenci — mozecie zamiast biegu wiaczy¢ krok dostawny, lub kombinacje biegu i
dostawnego

1 set of 4 laps

One lap min 2'30"

Set 1 (4 laps) 10 min

Total duration min 10 min

walking w
Jogging ]
Backwards BW
Sideways sw
High intensity HI

Total distance

Trucht 5°; Rozcigganie



