TRENING
28 lipiec — 3 sierpien 2025

Trening 1 - Niska intensywnos$¢

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

Po powrocie z biegania mobilnos$¢
https://www.instagram.com/reel/C4QKAyToj8u/?1gsh=MWdpcHR1dzBkOXo04cw==

Trening 2 - Sila

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

Lub 2 — 3 serie:

https://www.youtube.com/watch?v=M1 kgAldOv8

Trening 3 - Srednia intensywnos¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tg¢tna max.

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

Rozcigganie

Sedziowie:

3 serie.

Jedna seria to 10 minut interwalu:
(Asystenci: 3 serie po 8 minut)

50m — 12" 4+ 50m — 20’ (powrdt) - trucht
75m — 18" + 75m — 30’ (powrdt) - trucht
100m — 24’ + 100m 40’ (powrot) - trucht
I znéw zaczynasz od 50m..



https://www.instagram.com/reel/C4QKAyToj8u/?igsh=MWdpcHRldzBkOXo4cw
https://www.youtube.com/watch?v=M1_kqAldOv8

Tetno — do 86% twojego tetna max
Intensywnos$¢ — pomiegdzy $rednig a ciezka (ale nie bardzo cigzka)

Trucht 5’ + rozcigganie

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

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

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

Rozciaganie

Sedziowie i asystenci — 2 do 3 serie po 5 sprintow jak na rysunku ponizej

2 sets of 5 sprints

Set 1 (5 sprints)
Recovery

Set 2 (5 sprints)
Total duration

Backwards
Sideways

Total distance

Strzalki zolte — dostawny
Strzatka r6zowa - tylem
Strzalka r6zowa - marsz

Trucht 5°; Rozcigganie



