TRENING
27 paidziernika — 2 listopada 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 mobilno$¢ — nowy film:
https://www.instagram.com/reel/DMHen9AqgjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs

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 - 2 serie mig$ni brzucha:
8 Minute Ab Workout // No Equipment // Sami Clarke

Trening 3 - Szybkosc wydluzona

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

Szybko$¢ wydluzona:

Sedziowie:

I'seria— 6 x 100m — predkos¢ od 17 do 15 sekund (szybciej z kazdym powtorzeniem)
IT seria — 6 x 80m — predkos¢ od 13 do 12 sekund

III seria 6 x 60m — predkos¢ od 9 sekund 1 szybciej....

Przerwy pomiedzy odcinkami — powr6t w spokojnym marszu

Przerwy pomigdzy seriami 4 min

Asystenci:

I'seria — 6 x 60m — predkos¢ od 10 do 8 sekund (szybciej z kazdym powtorzeniem)
IT seria — 6 x 50m — predkos¢ od 8 do 7 sekund

III seria 6 x 40m — predkos¢ od 6 sekund 1 szybciej....

Przerwy pomiedzy odcinkami — powr6t w spokojnym marszu

Przerwy pomigdzy seriami 4 min

Rozbieganie 5’


https://www.instagram.com/reel/DMHen9AqjpH/?igsh=NTNxeTFjYjdna2Zs
https://www.youtube.com/watch?v=hsWbt06dSlw

Trening 4 — Szybkos$¢

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Zwinnos$¢:

3 x 1miuta

Zacznij od srodka: dostawny + dostawny, przyspieszenie + tytem itd...
Strzalka :

Z6tta — dostawny

Fioletowa — tylem

Czerwona — przyspieszenie

Referees & Assistant

Start in the middle:
S
BW

20 rest between each rep

Szybkos$¢

2 serie: (dla -1)
3 serie: (dla -2)

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku ponize;j.
Przerwa miedzy odcinkami 60 sekund
Przerwa migdzy seriami 4 minuty
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Intensywnos$¢ — do 90% szybkosci maksymalne;.
Po seriach:

Sedziowie — 3 x S0m przyspieszenie na 90%
Asystenci — 3 x 30m przyspieszenie na 90%

Luzno i tadnie technicznie. Z zapasem predkosci ale szybko.

Trucht 5° Rozciaganie
2 serie: mig$nie brzucha, grzbietu, pompki



