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Cel treningowy: Przygotowanie do egzaminów sprawnościowych 
 

TYDZIEŃ 3 

PONIEDZIAŁEK - Dzień wolny 

Dzień odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozciąganie, mobility 20 min] 

WTOREK — Koszalin: regeneracja/Szczecin: interwał sędziowski 10 okrążeń 

Koszalin: 30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tętna - 65% maksymalnego tętna) 

Szczecin: 

Rozgrzewka: 

10' trucht (2 strefa tętna)  

3’ szybszy bieg (4 strefa tętna) 

3x100m (tempo 3:30) 

5’ przerwy 

Interwał sędziowski: 

10 okrążeń (biegamy te czasy, które będziemy 

zaliczamy w danej klasie rozgrywkowej 

Wyciszenie: 

10' (trucht) 

 

ŚRODA — Dzień wolny/Regeneracja 

Koszalin: Dzień odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozciąganie, mobility 20 min] 

Szczecin: 30’ rower stacjonarny (2 strefa tętna - 65% maksymalnego tętna) 
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CZWARTEK — Egzaminy/baza tlenowa 

Koszalin: egzaminy 

Szczecin: 30-45’ spokojny bieg (2 strefa tętna - 65% maksymalnego tętna) 

 

PIĄTEK — Siłownia 

Full Body Workout (Trening całego ciała - wszystkie partie mięśniowe) 

SOBOTA — Dzień wolny 

Dzień odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozciąganie, mobility 20 min] 

NIEDZIELA — Regeneracja 

30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tętna - 65% tętna maksymalnego) 
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