TRENING
6 Wrzesien — 12 Wrzesien 2021

Trening 1 - Niska intensywnos¢

30 minut biegu zmiennego z niskg intensywnos$cig — $rednie tetno okoto 75% tetna max.
Podczas biegu, w drugiej potowie, wykonaj 6 przyspieszen na odcinkach od 20 do 60m

Rolowanie, rozcigganie

+ Prewencja kontuzji — 2 do 3 serii.

Zwigkszamy czas trwania ¢wiczenia do 30 sekund
Przerwa migdzy seriami — 2 — 4 minuty

Bez przerw pomigdzy ¢wiczeniami
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Trening 2 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

3 — Srednia intensywnos$¢

Rozgrzewka

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

10’ ¢wiczen mobilizujgcych: skipy, potskipy, krok dostawny, przektadanka bieg tytem itp....
3 x 80m. przyspieszenie

Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢:

Sedziowie

2 serie.

Jedna seria to 15 x 100m (50m nawrot + 50m.) biegu z wysokg intensywnoscia.
Przerwy w marszu 40m. (2 x 20m).



Predkos¢: 100m — 20sekund
Przerwy: marsz 40m — sedziowie 20 sekund / asystenci 22 sekundy

Przerwa migdzy seriami — 4’
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Ma to by¢ trening miedzy ci¢zkim a bardzo cigzkim.
Trucht 5° Rozciaganie,

Trening 4 - Odnowa

Basen, masaz itp..

5 — Zwinnos¢ + Szybkos¢é

Rozgrzewka

5’ biegu z niska intensywno$cig do 75% tetna max.

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:

Jak poprzednim tygodniu, ale na dtuzszych odcinkach
2 serie:

Jedna seria to 5 sprintow jak na rysunku ponizej.
Sedziowie odcinki: 20, 30, 40, 50, 60m.

Asystenci:10, 20 , 30, 40, 50m. po prostej

Wszystkie sprinty poprzedZ nabiegiem na odcinku 5Sm.



Left turn

Right turn

Trucht 5°; Rozciagganie



