TRENING
27 Wrzesien — 3 PaZdziernik 2021

1 - Niska intensywnos$¢ + prewencja kontuzji

Niska intensywnos$¢ 30 do minut biegu z niska intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75%
tetna max.

Rozcigganie,

Predkosc¢:

Megzczyzni: zacznij po 5’30’ — skoncz po 4’45’ /km.

Prewencja kontuzji — 3 serie lub Zdrowe Plecy

I seria — Utrzymaj pozycj¢ stabilng przez 1 minute.
II seria — Co 10 sekund unie$ na zmiang¢ nogg.
IIT seria — Co 10 sek. unie$ noge i przeciwng rgke do gory

I seria - Utrzymaj pozycje¢ stabilng przez 30 minute.
IT seria — Dodatkowo unie$ gorng noge prosta w kolanie
III seria — Dodatkowo unie$ gbérng noge prosta w kolanie

Z pozycji stojacej wykonaj krok do boku, dynamicznie
odbij si¢ z nogi wykrocznej i wrd¢ pozycji. 10 do 15
powtorzen na kazda noge.

Z pozycji stojacej wykonaj krok do przodu, dynamicznie
odbij sie z nogi wykrocznej i wro¢ pozycji. 10 do 15
powtdrzen na kazda noge.




3 — Szybkos¢ wydluzona

Rozgrzewka

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

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

Rozciaganie

Szybkos¢ wydluzona
Sedziowie:
I'seria: 8 x 100 — od 18’ do 15°° — z kazdym odcinkiem szybciej

Il seria 8 x 80 —o0d 13,5 do 12”°
III seria: 8 x 60 —po 9’ do ... szybko

Wszystkie przerwy migdzy odcinkami 60’
Asystenci:

I'seria: 8 x 50m —od 8” do 7°” — przerwy — 60’
IT seria 8 x 40m —od 7°” do 6’ — przerwy — 60’
III seria: 8 x 30m —od 5°” do .... szybko — przerwy 60’

Przerwy miedzy seriami 5’

Jest to Srednia intensywnos¢ — ale tym razem, z powodu dlugich przerw miedzy odcinkami,
nie kieruj si¢ tetnem.
Biegaj w podanych czasach.

Trucht 10° Rozcigganie,

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywno$cig 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

Szybkos¢:
2 serie:

Jedna seria to 6 powtorzen tak jak na rysunku
Przerwa pomigdzy przyspieszeniami 1’
Przerwa pomiedzy seriami 5’

Strzalka zielona — bieg

Strzalka czerwona — sprint



Zaakcentuj za kazdym razem przyspieszenie i zmiang tempa biegu dynamiczng pracq ramion

Trucht 5° Rozcigganie



