TRENING

21 wrzesnia — 27 wrzesnia 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

https://youtu.be/hsWbt06dSIw?si=5vv2RC2INPofHaF2

Lub

Prewencja kontuzji — 3 serie

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minutg.
II seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang nogg.
[T seria — Co 10 sek. unie$ nogg i przeciwng reke do gory

I seria - Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 30sekund.
II seria — Dodatkowo unie$§ gorng noge prostag w kolanie
III seria — Dodatkowo unies$ gorng noge prosta w kolanie

20 — 30 pompek. W kazdej serii inna wersja.

Unie$ obydwie rece 1 nogi i utrzymaj przez 10 sekund. 6
powtorzen. Nie unos$ gtowy — oderwij tylko czoto od
podtoza.



https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://youtu.be/hsWbt06dSlw?si=5vv2RC2INPofHaF2

3 - Srednia intensywno$é + RSA

Rozgrzewka

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

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

Srednia intensywno$¢ — tetno do okolo 86% twojego max.
Postaraj si¢ zrobic ten trening na boisku symulujac poruszanie si¢ podczas meczu

12 do 15 minut interwalu:

5 sekund marsz/trucht
5 sekund bieg, dostawny, tytem itp.
5 sekund przyspieszenie — predkos¢ jak podczas testu interwatowego lub troszke wolniej

10 sekund marsz/trucht
10 sekund bieg, dostawny, tylem itp.
10 sekund przyspieszenie — predkos¢ jak podczas testu interwalowego lub troszke wolniej

15 sekund marsz/trucht
15 sekund bieg, dostawny, tylem itp.
15 sekund przyspieszenie — predkos¢ jak podczas testu interwalowego lub troszke wolniej

I znéw wracasz do odcinkow 5 sekundowych

RSA
Postaraj si¢ zrobi¢ ten trening na boisku symulujac poruszanie si¢ podczas meczu

2 serie po 5 minut interwatu:
25 sekund kombinacja: biegu, dostawnego, tylem,
5 sekund — sprint

Przerwy pomiedzy seriami — 6 minuty
Jak szybko? — bardzo szybko, ale tez z zapasem predkosci — okoto 90% Twoich
mozliwosci

Trucht 5°
Rozcigganie

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¢:

Sedziowie i asystenci:

Jedna seria:

10/20/30/20/10m.

Przerwy miedzy odcinkami 1’

wszystkie odcinki poprzedz krotkim (5Sm.) pot-skipem A

Po zrobieniu szybkosci:

Zwinnos$¢:

Sedziowie: po 2 powtoérzenia (czerwona strzatka — sprint, pomaranczowa — dostawny, czarna

— bieg tytem.
Dhugos¢ kazdego sprintu lub dostawnego — 10m.

10m

Asystenci:

CODA:

3 x — 10-8-8-10 (wersja klasyczna)

3 x — 8-4-4-8m. (wersja na krotszym odcinku)

pierwsze odcinki spokojniej 1 bardziej technicznie — ostanie 2 odcinki szybko.

Trucht 5°; Rozcigganie



