
TRENING
4 Maj - 10 Maj 2015
Trening 1
Niska intensywność + SIŁA
30’ biegu z niską intensywnością - 70% - 75% tętna max.

Siła:
3 serie:

1. 10 przysiad na 1 nodze (na zmianą L i P)

2. 10 wypadów do boku
3. Mięśnie brzucha – dowolne
4. Pompki

Jeśli już zaadaptowałeś się do 2 serii możesz wprowadzić trzecią serię.
Ewentualnie, jeśli masz taką możliwość, zamiast siły w takiej formie jak rozpisałem – siłownia lub fitness.
2 Trening (+3)

Rozgrzewka
15’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
Rozciąganie
Wysoka intensywność:
I seria: 5x225m, przerwy 45 sekund

II seria: 6 x 150m, przerwy 30 sekund

III seria: 8 x 75m, przerwy 15 sekund

Przerwy między seriami 2’
Dobierz prędkość biegu tak aby była to dla ciebie praca między ciężką a bardzo ciężką ale nie maksymalna. Tętno do około 90% tętna maksymalnego.
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10’ trucht

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka
10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
10’ ćwiczeń mobilizujących: skipy, półskipy, krok dostawny, przekładanka bieg tyłem itp….

3 x 20m. przyspieszenie
Rozciąganie
RSA/Wytrzymałość szybkościowa:
Sędziowie:

3 serie: (dla -2)

4 serie: (dla -3)

Jedna seria to 4  sprinty (jak na rysunku).

Rozstaw pachołki co 10m podobnie jak na rysunku poniżej.

Jest to kombinacja sprintów (czerwona strzałka), kroku dostawnego (pomarańczowa strzałka), biegu tyłem 

Przerwa między odcinkami 30 sekund

Przerwa między seriami 3 minuty
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Intensywność – do 90% szybkości maksymalnej.

Asystenci:

3 serie po 4 powtórzeń: (dla -2)

4 serie po 4 powtórzenia: (dla -3)
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10m sprint/5m dostawny/5m dostawny/10m sprint

Przerwa między powtórzeniami 30 sekund

Przerwa między seriami 4 minuty

Trucht 10’ Rozciąganie
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 okrążenia jak na rysunku poniżej.

Przerwa między seriami: 5 minut

Asystenci analogicznie – tylko że na prostej. Jeśli trenujecie razem asystent może „trzymać” linię sędziego. Zamiast biegu tyłem krok dostawny.
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Przerwa między seriami 4 minuty

Trucht 5’ 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 

Jeżeli nie sędziujesz żadnego meczu lub sparingu – zrób dodatkowy trening na siłowni lub fitnessie poprzedzony wysiłkiem niskiej intensywności – rozbieganiem około 15’
Jeśli czujesz się przemęczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej poprzedzonej 15 minutowym wysiłkiem bardzo niskiej intensywności może być to bieg, rower, basen (pływanie lub bieg)  lub inne ćwiczenia o podobnej intensywności w fitnessie. 

