TRENING
18 sierpnia — 25 sierpnia 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

Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku

Sequence 1

Plank to push-u Push-up Side plank leg lift R
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Side plank leg lift L Push-up Back bridge
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Trening 3 - Wysoka intensywnos¢

Rozgrzewka

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

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

Wysoka intensywnos¢

Sedziowie:

3 serie po 6 minut jak na rysunku

Przerwy pomiedzy seriami — 3 do 4 minut

I seria: odcinek 50m — 10 sekund / przerwa w marszu 10 sekund

II seria: odcinek 2 x 50m — 20 sekund / przerwa w marszu 20 sekund
I seria: odcinek 3 x 50m — 30 sekund / przerwa w marszu 30 sekund


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

Assistant Referees

Set 1 (15HIruns) 5 min
Recovery 1 min
Set 2 (8 HI runs) 5 min
Recovery 2 min
Set 3 (5 HI runs) 5 min
Total duration £ 18 min

Walking

Jogging ]
Backwards BW

Sideways sSw

Total distance

Asystenci:

3 serie po 5 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

Szybkos¢:

2 serie:

I seria — odcinki tak ja na rysunku — 2 x (okrazenia) — pomiedzy okrazeniami 2 minuty
przerwy

IT seria — do kazdego odcinka dodaj Sm. (biegu i sprintu) — 2x (okrazenia) — pomiedzy
okragzeniami 2 minuty przerwy

Pomiedzy sprintami moze by¢ trucht lub dostawny (lub na zmiang)

Przerwa migdzy seriami 5 minut.
Strzatka zielona — trucht / dostawny
Strzatka czerwona — sprint

Strzatka niebieska - marsz



1 set of 4 laps

One lap 2'30"

Set 1 (4 laps) 10 min

Total duration 10 min

Total distance 480 m

Trucht 5’ + Rozciagganie



