
PRZYGOTOWANIE DO 

MECZU 

 SĘDZIOWIE NA LODZIE 





PRZYGOTOWANIE DO MECZU 

PRZYJAZD NA LODOWISKO  

MINIMUM 75 min. PRZED MECZEM 

SĘDZIOWIE W SZATNI 

MINIMUM 60 min. PRZED MECZEM 



1. PRZYGOTOWANIE OGÓLNE (3min):  

podstawowe formy ruchu liniowe i wielokierunkowe 

1.1 Bieg przodem - krążenia RR przód/tył, 

równolegle, naprzemiennie, wymachy RR, 

skręty tułowia, skip A,C 

1.2 Krok odstawno-dostawny (bokiem L/P) - 

wymachy RR, krok skrzyżny (przekładanka) 

1.3 Trucht przodem - krok odstawno-dostawny, 

przeskoki z nogi na nogę (łyżwiarz), trucht + 

kolana rotacja zew. i wew. 



2. AKTYWACJA BIODER (1min) liniowo i wielokierunkowo 
(sprzęt: taśmy MINI BAND na kolanach i kostkach) 

2.1 Marsz bokiem (krok odstawno-dostawny): 

pozycja wyprostowana, pozycja obniżona  

2.2 Marsz pozycja obniżona: przodem i tyłem, 

wykroki przód + rotacja na nogę wykroczną, 

wykroki tył + RR nad głowę 

2.3 Przysiady z mini band + krok odstawno-

dostawny L/P 





3. Koordynacja & Integracja nerwowa (6-8min) 

pobudzenie ukł. nerwowego + koordynacja - HIIT 
3.1 W miejscu - Skip bokiem L/P (przez linię) - 30sek pracy / 30 

sek odpoczynku (trucht) 

3.2 W miejscu - Jump bokiem L/P (przez linię) - 30sek pracy / 30 

sek odpoczynku (trucht) 

3.3 W miejscu - Rotacje przodem (L/P noga przez linię) - 2 x 

30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht) 

3.4 W miejscu - Rotacje z przysiadu (L/P noga przez linię) - 2 x 

30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht) 

3.5 Odcinek 25 m - skip A + powrót C, przyspieszenia + powrót 

trucht, rozpędzane przeskoki z nogi na nogę (łyżwiarz) + 

powrót trucht 

3.6 Spokojny trucht - 1 minuta 







1. PRZYGOTOWANIE OGÓLNE NA LODZIE (2min):  

podstawowe formy ruchu liniowe i wielokierunkowe 

1.1 Jazda przodem/tyłem - krążenia RR 

przód/tył, równolegle, naprzemiennie, 

wymachy RR, skręty tułowia L/P 

1.2 Jazda przodem tyłem + przekładanka, 

obroty L/P, zmiany kierunku 

1.3 Jazda przodem na jednej nodze krawędź 

wew. i zew. + hamowania 



2. AKTYWACJA BIODER (1min) NA LODZIE 

liniowo i wielokierunkowo 

2.1 Jazda przodem - przysiady głębokie, 

rotacje bioder L/P, wypady/wykroki boczne na 

L/P nogę, wypad w tył noga L/P 

2.2 Jazda przodem - przyciąganie kolan do 

klatki piersiowej L/P, przyciąganie łyżwy do 

pośladka, rotacje zew. i wew. kolanami L/P 

2.3 Jazda przodem - jazda szeroko/wąsko  



3. Koordynacja & Integracja nerwowa (7min) 

NA LODZIE - HIIT 
3.1 Jazda przodem/tyłem - przyspieszenie pomiędzy liniami 

niebieskimi 

3.2 Jazda przodem tyłem + przekładanka - przyspieszenie 

pomiędzy liniami niebieskimi 

3.3 Jazda przodem tyłem + zwroty - na liniach, przyspieszenie 

po zwrocie 

3.4 Jazda tyłem + pivoty (zmiana kierunku jazdy) 

3.5 Jazda przodem/tyłem + hamowania (zmiana kierunku jazdy) 

3.6 Spokojny jazda - 1,2 minuty 



4. Mobilność & Stabilność (5-10min) 

zwiększanie zakresów ruchu, kontrola motoryczna 
4.1 Wykrok w bok L/P strona + wykrok w bok LN + zakrok PN 

(zmiana strony) 

4.2 Wykrok w przód L/P Noga + rotacja Ramie wew. oraz zew.  

4.3 Wykrok klęczny LN przód + biodro przód + PR nad głowę  + 

skłon boczny w lewo  

4.4 Wykrok klęczny LN przód + biodro przód + PR za Lewe 

kolano + rotacja tułowia za Lewym Ramieniem 

4.5 Wykrok w przód L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przód 

(zejście na łokcie) + przejścia RR w Lewą i Prawą stronę po 

podłodze 





4. Mobilność & Stabilność (5-10min) 

zwiększanie zakresów ruchu, kontrola motoryczna 

4.6 Siad płotkarski L/P noga z przodu + skręty tułowia w Lewą i 

Prawą stronę + skłon do wyprostowanej nogi 

4.7 Postawa stojąca w oparciu o ścianę + wciskanie pięt L/P w 

podłogę + przyciągnięcie stóp L/P do pośladka + przyciąganie 

kolan do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w 

półprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P 

4.8 Postawa stojąca tyłem do ściany + rotacje tułowia (oparcie 

dłoni o ścianę) L/P 

4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przód/wew./tył) + łydki + 

pośladki + plecy 





SPRZĘT / AKCESORIA 

LINKI DO ZAKUPU 

AKCESORIÓW 

OTRZYMACIE  

NA SWOJE ADRESY  

MEJLOWE 



TRENING MM. TUŁOWIA 

CORE 













SPRZĘT / AKCESORIA 

LINKI DO ZAKUPU 

AKCESORIÓW 

OTRZYMACIE  

NA SWOJE ADRESY  

MEJLOWE 



MOBILNOŚĆ/MOBILITY 

W UJĘCIU TYGODNIOWYM 



SPRZĘT / AKCESORIA 

LINKI DO ZAKUPU 

AKCESORIÓW 

OTRZYMACIE  

NA SWOJE ADRESY  

MEJLOWE 





DZIĘKUJE ZA UWAGĘ! 


