TRENING
1 Luty -7 Luty 2016

1 Trening

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom
40’ biegu z niska intensywno$cig - Srednie t¢tno okoto 75% tetna max.
6 x 60m przyspieszenie (nie sprint!) — powrdt w marszu.
Zapobieganie kontuzjom: 3 serie
1. Cw. nr 1: Zréb duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powréé do pozycji
startowej. Na zmiane¢ L i P noga.

10 wypadéw na kazdg noge (na zmiana L i P)
Ugnij kolano do okolo 45 stopni
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2. Cw. nr 2: Wykonaj przysiad tak aby uda byty pod katem 45 stopni do podtoza (nie
rob zbyt glebokich przysiadow). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie i wykonaj wyskok.
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3. Cw. nr 3: Utrzymujac tutéw w stabilne;.
Okolo 30 sekund

@D

4. Pompki—-20-307?



2 Trening

Rozgrzewka

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

Wysoka intensywnos$¢:

10 x 15’ biegu z Wysoka intensywnoscig — przerwy 20’
3’ przerwy w truchcie
10 x 15”’ biegu z wysoka intensywnoS$cig — przerwy 18”’
3’ przerwy w truchcie
10 x 15”’ biegu z wysokg intensywnoS$cig — przerwy 15’

Trucht 10’ Rozcigganie

3 Trening

Opcja 1 - Sitownia

Opcja 2 - jesli nie masz dostepu do sitowni 30°” biegu + pompki, przysiady brzuszki i
grzbiety.

Lub opcja 3:

10’ biegania + 3 serie ¢wiczen z tego linku ©
https://www.youtube.com/watch?v=0R5S2MUbe ¢

4 Trening
Szybkos$¢/zwinnos¢:

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tg¢tna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy itp...)
Rozcigganie dynamiczne

| seria: to 5 powtorzen ¢wiczenia nr 1
IT seria: to 5 powtorzen ¢wiczenia nr 2
III seria: to 5 powtorzen ¢wiczenia nr 3

Przerwy migdzy powtorzeniami — 60 sekund
Przerwy miedzy seriami — 4’

Jesli robisz trening 1 dzien przed planowanym meczem, zréb po 3 powtdrzenia kazdego
¢wiczenia.


https://www.youtube.com/watch?v=0R5S2MUbe_g
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Trucht 10° + rozcigganie



