TRENING
25 sierpnia — 31 sierpnia 2025

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

Bieg z niskg intensywnos$cig 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 mobilno$¢

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

Trening 2 - Sila

Jesli masz mozliwo$¢ — Sitownia lub trening na fitnessie — Grupowe zaj¢cia - Tabata,
Trening obwodowy, Body pump lub ulubiony odcinek z Fit Sedzia ;)

Lub
https://www.youtube.com/watch?v=qr1Tyog6i3k

Lub

Prewencja - 2 do 3 serii jak na rysunku
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3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.

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


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

Srednia intensywnos¢
3 serie.

I seria:

4 x (1’ bieg ze srednig intensywnoscig + 30 sekund marsz + 30 sekund bieg z niska
intensywnoscia)

Przerwa 2° marszu

II seria:

6 x (45 bieg ze srednig intensywnos$cig + 20 sekund marsz + 25 sekund bieg z niska
intensywnoscia)

Przerwa 2° marszu

III seria:

8 x (30’ bieg ze $rednig intensywnoscig + 15 sekund marsz + 15 sekund bieg z niska
intensywnoscia)

Srednia intensywnosé¢ — predko$é okoto 24°°/100 (15km/h) lub tetno do 86% tetna max
Niska intensywnos$¢ — predkos¢ okoto 33 - 36°°/100 (11 - 10km/h) lub tetno do 76% tgtna max

Trucht 5’ Rozcigganie,

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywnoscig do 75% te¢tna max.

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

3 x 20m przyspieszenie

Zwinnos¢

Ustaw kwadrat 10m jak na rysunku
Strzatka czerwona — sprint
Strzatka z6tta — dostawny

Strzatka fioletowa — tytem

2 x 3 okrazenia jak na rysunku
Przerwa pomig¢dzy 3 minuty
Przerwa 5’

Szybkos¢:
Sedziowie 4 x 40m sprint — przerwy 1 minuta
Asystenci: 4 x 20m sprint — przerwy 1 minuta



Referees & Assistant

20 rest betwed

Trucht 5’ + Rozciaganie




