TRENING
12 Kwiecien — 17 Kwiecien 2016

1 Trening (+1)

Niska intensywnos$¢ + SILA
30’ biegu z niska intensywnoscia - 70% - 75% tetna max.
Sila — 3 serie:

1. Cw. nr 1: Unie$ biodra z wyprostowana noga w kolanie do pozycji takiej jak na
zdjeciu. Staraj si¢ aby wyprostowana noga byta w przedtuzeniu tutlowia a noga
podporowa byta ugicta do kata 90 stopni. Aby utrudni¢ ¢wiczenie, nog¢ podporowa
mozesz ustawié¢ na pigcie.

Utrzymaj 20-30°’ - na zmiane L i P

2. Cw. nr 2: Utrzymaj pozycje jak na zdjeciu.
Utrzymaj 20-30° - na zmiane L i P

XX

4. Cw. nr 4: Pompki — 20 — 30



2 Trening (+3)

Rozgrzewka:

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

3 X 40m przyspieszenie,

Grupa CORE 3

Trening yo-yo.:

| seria: test yo-yo do poziomu 16 _8
Il seria: test yo-yo do poziomu 17_8

Grupa Test w Spale 27-28 kwiecien

2 serie:
Jedna seria to 6 okragzen testu FIFA 150/50m ale w interwale 30°°/30”’

Grupa pozostali:

Srednia intensywno$¢:
3 serie:

Jedna seria to 5 przyspieszen:

40; 60; 80; 100; 120m

Przerwy miedzy odcinkami — powr6t w marszu.

Predkos¢ — 85 - 90% twojej predkosci maksymalnej. Spokojnie i tadnie technicznie.
Przerwa migdzy seriami 4’

Trucht 10° Rozcigganie,
3 Trening (-3 lub -2)

Niska intensywnos¢

30" biegu z niskg intensywnoscia + okoto 10 réznych wstawek w trakcie biegu:
przyspieszenia, krok dostawny, bieg tytem, przektadanka itp... — tetno okoto 75% - 80%
tetna max.

4 Trening (-1 lub -2)

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tylem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m na dogrzanie



Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
Rozcigganie

3 X 20m - przyspieszenie

Szybkos¢:

I seria 5x20m
Il seria 5 x 30m (s¢dziowie ze zmiang Kierunku)

Przerwy migedzy odcinkami — 60°’
Przerwa mig¢dzy seriami — 4’

Trucht 10°
Rozciagganie

Rekomendowany dzien wykonania treningu:

(+1) — jeden dzien po meczu

(+3) —trzy dni po meczu

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

(-1 lub -2) — dzien przed meczem lub dwa dni przed meczem

Jezeli nie sedziujesz zadnego meczu lub sparingu — zrob dodatkowy trening na silowni
lub fitnessie poprzedzony wysilkiem niskiej intensywnosci — rozbieganiem okolo 15’
Jesli czujesz sie przemeczony zamiast treningu skorzystaj z odnowy biologicznej
poprzedzonej 15 minutowym wysilkiem bardzo niskiej intensywnosci moze by¢ to bieg,
rower, basen (plywanie lub bieg) lub inne ¢wiczenia o podobnej intensywnosci w
fitnessie.



