
• Zmień nazwę pliku (kliknij prawym przyciskiem myszki 

na plik logbooka) – wstaw swoje imię i nazwisko. 

 

• Przysyłaj zawsze ten sam plik – (bardzo 

ważne – nie zmieniaj nazwy pliku dodając nazwę 

miesiąca itp.) 
 

 

• Np.: 



Wstaw swoje Imię i 

Nazwisko 

Aby zmienić miesiąc kliknij 

na odpowiedni arkusz 



• W  kolumnie „część główna” -  wpisz jaki rodzaj treningu wykonałeś 

• Aby zobaczyć możliwy rodzaj treningu najedź kursorem na czerwony 

trójkącik. 

• Opis jaki rodzaj treningu robisz jest zawsze w planie treningowym. 

 



• W „części  dodatkowy” -  wpisz jaki rodzaj dodatkowego treningu 

wykonałeś. (np. jeśli dodatkowo do treningu głównego zrobiłeś siłę czy 

basen (AR)) 

• Aby zobaczyć możliwy rodzaj treningu najedź kursorem na czerwony 

trójkącik. 



• W kolumnie „inne”  -  wpisz inne zajęcia związane z sędziowaniem: 

szkolenia, wykłady itp. 

• Aby zobaczyć możliwy rodzaj treningu dodatkowego najedź kursorem na 

czerwony trójkącik. 



• W kolumnie „czas” -  wpisz czas trwania treningu lub meczu łącznie z 

rozgrzewką i rozbieganiem po treningu.   

• Pamiętaj aby wpisać czas w minutach np.: 95  

• (nie wpisuj np.: 95’ lub 95 minut lub 1h35min itp..) 

 

• W kolumnie „czas podróży” – wpisz czas potrzebny na dotarcie na 

trening lub mecz i powrót z treningu lub meczu do domu 

• Pamiętaj aby wpisać czas w minutach np.: 150  

• (nie wpisuj np.: 150’ lub 150 minut lub 2h30’ itp..) 

 

• W kolumnie „waga”  - 1 x w tygodniu  wpisz swoją wagę 

 

• W kolumnie „dni bez treningu lub meczu” – jeśli miałeś dzień wolny od 

treningu lub nie sędziowałeś w tej kolumnie wpisz cyfrę  1 (wpisz tylko 

cyfrę : 1 – arkusz automatycznie podsumuje dni). – Wpisz „1” nawet jeśli 

oglądałeś mecz, prowadziłeś szkolenie itp… 

 

• W kolumnie „kontuzje, choroby i inne dolegliwości” – jeśli miałeś 

kontuzję wpisz krótki opis jaki rodzaj i okolicę.    

 

• Jeśli masz jakiś dodatkowy komentarz – możesz wpisać go w ostatniej 

kolumnie, 



• Jeśli dalej nie wiesz jak wypełnić logbook – kliknij na „wzór” – znajdziesz 

tam przykładowy wypełniony logbook  


