TRENING
2  Czerwiec  2014 – 8  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
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 40m na dogrzanie

Wysoka intensywność:
3 serie.

Jedna seria to 5 minut biegu interwałowego jak na rysunku poniżej.
Przerwy między seriami 4 minuty
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Dobierz prędkość biegu tak aby była to dla ciebie praca między ciężką a bardzo ciężką ale nie maksymalna. Tętno do około 90% tętna maksymalnego.
Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzjom.
Trucht 5’ ,rozciąganie

3 Trening (-3 lub -2)

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

Podczas biegu zrób 10 przyspieszeń na dystansie od 20 do 80m. (Baw się bieganiem. Nie biegaj zbyt szybko).

3 serie: mięśnie brzucha, grzbietu, pompki

Trucht 5’ 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 5 przyspieszeń po 30m na odcinkach:

Sędziowie – biegaj dowolnie na boisku jak podczas meczu.
Asystenci – na linii 
Przerwa między odcinkami –1’ – również jak na boisku podczas meczu.
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 

