TRENING
17 listopada — 23 listopada 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$¢:
https://www.instagram.com/p/C1Cn4V7rH_O/?igsh=MTRwOThubHgyMHE1cQ==

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
2 — 3 serie:
Sequence 1 (37)
30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec
Plank knee to elbow Side bridge L-leg Raised on leg Side bridge R-leg Single leg glute Reverse plank
raises push-ups raises bridge + bring leg kicks
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Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 40m. przyspieszenie

RSA:

Po 6 powtorzen na kazdej stacji (nie tak jak na rysunku).
Przerwy miedzy sprintami 30 sekund

Przerwy miedzy seriami — 6 minut

Predkos¢ — okoto 90 do 95% predkosci max.
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Station 2: 3x 40m sprint (20+20m)
with 30" active recovery. (joggin

Station 4: 3x 40m with directional ¢hange ? Gogging)
(20+20m) with 30" active recovery. (jogging

Asystenci:

I'seria— 5 x 20m

II seria — 15m sprint + Sm dostawny + 10m sprint

III seria — 15m sprint + 5Sm dostawny (w drugg stron¢) + 15m sprint
IV seria— 15m sprint + Sm dostawny ( w drugg strong¢) + 10m sprint

Trucht 5°’Rozciagganie



Trening 4 — Szybkos$¢

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

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Szybkos$¢ (z planow FIFA):

2 serie.

Jedna seria to 4 okrazenia jak na rysunku ponizej:
Strzatka zielona — trucht

Strzatka czerwona - sprint

Strzatka z6tta — dostawny

Strzalka niebieska — marsz

Trucht 5°; Rozcigganie



