TRENING
29 wrzesnia — 5 paidziernika 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 mobilnos$¢

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

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
3 serie:
https://www.youtube.com/watch?v=qr1 Tyog6i3k

Lub
Prewencja kontuzji — 3 serie

Sequence 1 (37)

30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec
Plank knee to elbow Side bridge L-leg Raised on leg Side bridge R-leg Single leg glute Reverse plank
raises push-ups raises bridge + bring leg kicks
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https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscia do 75% t¢tna max.

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

Wysoka Intensywnos¢

Sedziowie - SDS dla sedziow (pacholki jak ponizej)
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*  Wszystkie 3 serie sg ze stalg predkoscia
+ Kazda seria to 5 powtorzen:
* Bieg 60m. (Single) (A do D)
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 2 x 36m. (Double) - Z nawrotem w potowie z obiegniecie pachotka — (D,
nawrét wokoto P, D)
* Przerwa 6 sekund
* Bieg 60m. (Single) (D do A)

* Pomigdzy seriami jest przerwa: 72 sekundy
» Ustaw pacholki tak jak na grafice co 20m. Podczas biegu bedziesz styszat bipy ktore
utatwig ci utrzymanie odpowiedniej predkosci. Jesli biegniesz z odpowiednia

predkoscig bip powiniene$ ustysze¢ na wysokosci pachotka.

Asystenci - Test ARIET — najdalej jak mozesz — biegnij dopoki mieScisz si¢ w bipach
A B C D

20m run

Trucht 5°
Rozcigganie



Trening 4 — Szybkos$¢

Rozgrzewka

5’ 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

Szybkos¢:

2 serie:

Jedna seria to 4 do 6 sprintow ze zmiang predkosci

nad czerwong strzalka jest podany % Twojej maksymalnej szybkoSci

Przerwy miedzy przyspieszeniami 60 sekund
Przerwa mig¢dzy seriami 6 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtorzen, lecz organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkoscig — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci

maksymalnej.
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