TRENING
26  Maj  2014 – 1 Czerwiec  2014
1 Trening (+1)

Niska intensywność:
30’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 140 - 150 lub 70% - 75% tętna max.

3 serie: mięśnie brzucha, grzbietu, pompki

2 Trening (+3)

Rozgrzewka
10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
3 x 40m. przyspieszenie
Rozciąganie
Średnia intensywność:

 2 x 12 minut biegu ze średnią intensywnością, 
Intensywność – do 86% twojego tętna maksymalnego. 
Przerwa między odcinkami 5’

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka
5’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
10’ ćwiczenia mobilizujące: skipy, pół-skipy, krok dostawny, bieg tyłem, przekładanka, zyg-zak przodem i tyłem itp. 
3 x 20m na dogrzanie

RSA/Wytrzymałość szybkościowa:

2 serie: (-2) po 3 okrążenia (po 6 sprintów)

3 serie: (-3) po 3 okrążenia (po 6 sprintów)

Przerwy między przyspieszeniami 30 sekund

Przerwa między seriami 5 minut.

Asystenci – ta sama ilość powtórzeń lecz organizacja treningu jak na niższym rysunku.

Biegaj ze zmienną prędkością – prędkość podana na rysunku jest % Twojej prędkości maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozciąganie

2 serie: mięśnie brzucha, grzbietu, pompki

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka
5’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
10’ ćwiczenia mobilizujące: skipy, pół-skipy, krok dostawny, bieg tyłem, przekładanka, zig-zak przodem i tyłem itp. 
3 x 20m na dogrzanie

Szybkość:
2 serie:
Jedna seria to 4 przyspieszenia na odcinkach:

20m, 30m, 40m, 60m

Przerwa między odcinkami – powrót spokojnym marszem.

Przerwa między seriami 4 minuty
Trucht 10’ Rozciąganie

Rekomendowany dzień wykonania treningu:

(+1) – jeden dzień po meczu

(+3) – trzy dni po meczu

(-3 lub -2) – dwa lub 3 dni przed meczem

(-1 lub -2) – dzień przed meczem lub dwa dni przed meczem 

