TRENING
18 maja — 24 maja 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 zajecia - Tabata,
Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit S¢dzia ;)

Lub:

Prewencja: 3 do 4 serii jak na rysunku ponizej — jak mozesz bez przerw pomiedzy
¢wiczeniami

Sequence 1

Plank to push-up Push-up

Side plank leg lift R Push-up Side plank leg lift L Push-up Back bridge
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30sec 3x ‘ 30 sec 3x 30 sec 3x 30 sec

Sequence 2 m Sequence 3 m Sequence 4
|

Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 3 - Zwinnos¢ + RSA

Rozgrzewka

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

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

Zwinnos¢ (sedziowie i asystenci)
Ustaw kwadrat 10m jak na rysunku
Strzalka czerwona — przyspieszenie
Strzatka czarna — tytem

Strzalka zielona — dostawny


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

2 serie:
Jedna seria: to 2 okrazenia (6 sprintow) jak na rysunku
Przerwy pomiedzy powtdrzeniami 1 minuta

Przerwa 4°
RSA:

Sedziowie - 3 — 4 serie

Jedna seria to 5 x 40m — ze zmiang kierunku biegu tak jak na rysunku — za kazdym
powtorzeniem inny wariant.

Kazdy sprint poprzedZ ¢wiczeniem na odcinku 5m : skip, dostawny, zygzak, tylem itp.
Przerwy pomi¢dzy powtdrzeniami — powrdt truchtem

Przerwy pomigdzy seriami — 4’

www.SoccerSpecific.com

Asystenci — 3 - 4 serie

I seria

3 x (5m dostawny + 30m sprint)

IT seria

3 x (10m sprint + 5Sm dostawny P + 5m dostawny L + 10m sprint)
[T seria

Na zmiang ¢wiczenie z [ 1 I serii



Przerwy pomi¢dzy powtdrzeniami — powrdt truchtem
Przerwy pomiedzy seriami — 4’

www.SoccerSpecific.com
Trucht 5°; Rozciaganie
Trening 4 - Szybkos¢/zwinnos¢

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 i tylem itp.

3 x 20m przyspieszenie

Szybko$¢:
2 serie:

Jedna seria to 6 powtorzen tak jak na rysunku

Przerwa pomigdzy przyspieszeniami 1’

Przerwa pomigdzy seriami 5’

Strzalka zielona — bieg

Strzatka czerwona — sprint

Zaakcentuj za kazdym razem przyspieszenie i zmiang tempa biegu dynamiczng pracq ramion



Trucht 5° Rozciaganie



