TRENING
20 kwietnia — 26 kwietnia 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 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
10 sekund. 6 powtorzen. Nie unos glowy —
oderwij tylko czoto od podtoza.

Rozgrzewka

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

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



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

Wysoka intensywnos¢é:
Sedziowie

20’ interwatu (lub 2 x 10 minut)

30 sekund:
° 60m HI ze zmiana kierunku
. Sm Sprint
. Sm Dostawny
. Sm Sprint
. Sm Tytem
° 60m HI ze zmiana kierunku

Przerwa 30 sekund
Asystenci

20’ interwatu (lub 2 x 10 minut)

30 sekund:
. 60m HI
. 4 x Sm Dostawny
o 60m HI

Przerwa 30 sekund

Trucht 5’ Rozciaganie

Trening 4 - Szybkos¢

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka, zig-
zak przodem i tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie



Szybkos¢:
Dla grupy -1 (trening 1 dzien przed meczem) — 2 serie po 3 okrazenia
Dla grupy -2 (trening 2 dni przed meczem) — 3 serie po 3 okrazenia

Sedziowie:

Jedna seria to 3 okrgzenia tak jak na rysunku ponizej. Czyli podczas jednej serii powinienes
wykonaé 6 przyspieszen.

Sprint — 95% szybkosci max

Accelerate — 90% szybko$ci max

BW — tylem

J — trucht

W - marsz

Asystenci:

Jedna seria to 3 powtorzenia tak jak na rysunku ponizej. Czyli podczas jednej serii powinienes
wykonac 6 przyspieszen.

Sprint — 95% szybkosci max

SW - dostawny — trucht

J - trucht







