TRENING
23 lutego — 1 marca 2026

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
Bieg z niskg intensywnos$cig 30minut — od 5°30/km do 5°00/km

Alternatywnie moze by¢ tez inna aktywnos$¢ w niskiej intensywnosci na fitnessie: orbitek,
wiosla, rower

Po powrocie z biegania mobilno$¢:

https://www.instagram.com/p/C1Cn4V7rH_0O/?igsh=MTRwOThubHgyMHE1cQ==

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwos$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zajecia ogolno-
kondycyjne: Tabata, Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit Se¢dzia ;)

Lub 3 - 4 serie:

4 Minute Tabata - Intense HIIT Workout - No Repeat - No Equipment - YouTube

trzymalos¢ szybkoSciowa)

Rozgrzewka

10’ 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

RSA

3 —4 serie.

Sedziowie:

Jedna seria to 7 sprintow po 50m tak jak na rysunku
Asystenci — taka sama organizacja, ale na prostej - 6 x 30m


https://www.youtube.com/watch?v=ZCcX2Egirp4

Przerwy miedzy sprintami — 30 sekund

Przerwy miedzy seriami — 6 minut

Biegaj szybko, ale z matym zapasem. Tak dobierz predkos$é, zeby ostatni odcinek w serii juz
byto cigzko biec.

Trucht 5 minut + rozcigganie

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnosciag do 75% tetna max.

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m przyspieszenie

2 serie.

Jedna seria to 5 sprintow:

20, 30, 40, 30, 20m.

Przerwy — powrdt w marszu

Przerwa miedzy seriami — 4’

Za kazdym razem dynamiczny start na odcinku Sm — marsz, dostawny z zmiang kierunku,
tytem

Trucht 5° + Rozcigganie






