TRENING
6 paidziernika — 12 paZdziernika 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 ;)

Prewencja - 2 serie jak : 6 minut mi¢$ni brzucha:
https://www.youtube.com/watch?v=JnlGg_YSD14

Trening 3 - Szybkos¢ wydluzona

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% t¢tna max.

10° éwiczen mobilizujacych: skipy, polskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tylem itp...
3 x 20m. przyspieszenie

Szybko$¢ wydluzona

Sedziowie:

8 x 80m

8 x 60m

8 x 40m.

Wszystkie przerwy pomiedzy odcinkami 1’30’
Przerwy pomiedzy seriami — 5’

Predkos¢ — szybko, ale z zapasem predkosci

Asystenci:

6 x 40m

6 x 30m

3 x CODA z flagg. (10-8-8-10m.),
3 x CODA z flagg. (8-6-6-8m.),

3 x CODA z flaga. (8-4-4-8m.),

Wszystkie przerwy pomigdzy przyspieszeniami — 1’30’
Przerwy miedzy seriami — 5’


https://www.youtube.com/watch?v=RN4d44hOr4o
https://www.youtube.com/watch?v=JnlGg_YSD14

Predkos$¢ — postaraj si¢ biega¢ rytmicznie, blisko sprintu ale z zapasem predkosci. Ladnie
technicznie.

Rozbieganie 5° +
Stretching 1 rolowanie

Trening 4 — Sprawdzian SDS

Grupa sedziow ktora przyjezdza do Pruszkwa — biegamy SDS (wersja z rozgrzewka) —
sedziowie oraz ARIET - asystenci

Trening 4 — Szybkos$¢

Pozostali ktorzy majq mecze:

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscia do 75% tetna max.

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:
Dla grupy -1(dzien przed meczem): 2 serie
Dla grupy -2 (2 dni przed meczem): 3 serie

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku
Przerwy pomiedzy sprintami — 1’
Przerwy pomiedzy seriami — 4’

Strzatka zo6ita — dostawny
Strzalka fioletowa - tylem

2 sets of 5 sprints

Set 1 (5 sprints)
Recovery

Set 2 (5 sprints)
Total duration

Walking w
Jogging ]
Backwards BW
Sideways sSwW
High intensity HI

Total distance

Intensywnos¢ — do 90% szybkosci maksymalne;.

Trucht 5°; Rozcigganie



