
PLAN TRENINGOWY 

WPRZERWIE 

 
JEDNOSTKA TRENINGOWA NA 

UTRZYMNIE FORMY 



TRENING SIŁOWY 

W DOMU 
Z U W A G I N A B R A K  D O S T Ę P U D O O Ś R O D K Ó W S P O R T O W Y C HC Z 
Y S I Ł O W N I , N A J B R D Z I E J W S K A Z A N Y J E S T T R E N I 

N G S I Ł O W Y Z 
W Ł A S N Y M C I Ę Ż A R E M C I A Ł A . J E G O R E A L I Z A CJ A Z A P E W N I 
U T R Z Y M A NI E S I Ł Y N A J W A Ż N I E J S Z Y C H G R U P   M I Ę 

Ś N I O W Y C H . U T R Z Y M A N I E W Ł A Ś C I W E G O T E M P A R U C H U , 
S P R A W I W I Ę K S Z Y B O D Z I E C  D L A P R A C U J Ą C Y C H 

M I Ę Ś N I 

 

R O Z G R Z E W K A 
 

ĆWICZENIE 

 Rozciąganie zginaczy 

Rocker 

 Rozciąganie pośladka 

Precel 2 . 0 

 Most obunóż Li 

tera W - Y 

SERI 
E 

POWT. TEMPO 
ZAPAS 

PRZERW 
A 

UWAGI 

wstrzymaj na 2 - 3 sek 

wstrzymaj na 2 - 3 sek 

wstrzymaj na 2 - 3 sek 

wstrzymaj na 2 - 3 sek 

biodro zawias łopatki 

ściągięte 

 
  

 
 

 

C Z Ę Ś Ć G Ł Ó W N A 
 
 

ĆWICZENIE SERI 
E 

POWT. TEMPO 
ZAPAS 

PRZERW 
A 

UWAGI 

Wyskok z siedzenia 

Pogo Jumps Przysiad 

 do krzesła Most 

chodzony 

Pompka ekscentryczna 3 8 1 - 1 - 1 - ok 4 2 min 

Przysiad boczny 3 8 1 / 1 min 

Wzno s ykopenhaskie 

Odwodzenie prz yścianie 

3 

3 

12 

15 

5 - 1 - 0 - 
0 

2 - 1 - X- 

/ 

/ 

1 min 

30 sek 

   1   

 
 

 

3 - 1 - 1 -   

1   

2 - 1 - 1 -   

1   

 
K L I K N I J W N A Z W Ę Ć W I C Z E N I A 

 
 

powt. na stronę 

powt. na stronę 

powt. na stronę 

powt. na stronę 

powt. na strone 

powt. na stronę 

 
 
 

 

P O D A N Y T R E N I N G W Y K O N U J 2 - 3 R A Z Y W T Y G O D N I U 

1 - 2 4 str. / / 30 sek 

1 - 2 6 str. / / 30 sek 

1 - 2 6 str. / / 30 sek 

1 - 2 4 str. / / 30 sek 

2 8  / / 30 sek 

2 8  / / 30 sek 

 

4 - 5 3 EXP /  3 min 

3 - 4 15 EXP /  2 min 

3 10 3 - 1 - X- ok 4 2 min 

3 6 1 /  1 min 
       

       

       

       

       

       

       

       

 

https://youtu.be/l-e1HNdLVdU
https://youtu.be/occ7754o1a0
https://youtu.be/MgZWywN3ls4
https://youtu.be/K1WkBhJdp64
https://youtu.be/czBDU9NC_d8
https://youtu.be/czBDU9NC_d8
https://youtu.be/Jms_-kmyKOw
https://youtu.be/YtjOO-FiGbw
https://youtu.be/L7mZ5DcqvsA
https://youtu.be/L7mZ5DcqvsA
https://youtu.be/3MZ4QeWOHB8
https://youtu.be/3MZ4QeWOHB8
https://youtu.be/epsFN5gAebc
https://youtu.be/dKZS2WZ80iI
https://youtu.be/gRZX4HzhT44
https://youtu.be/HCcnDc9Usxk
https://youtu.be/8_brusutaUM


TRENING SIŁOWY 

W DOMU 
W S K A Z Ó W K I : 



TRENING SIŁOWY 

W DOMU 
W S K A Z Ó W K I : 



TRENING BIEGOWY 

NA DWORZE 
W Y K O N A N I E T R E N I N G U N A D W O R Z E  P O Z W A L A N A K S Z T A Ł T O W A N I 
E T E C H N I K I B I E G U O R A Z P O D T R Z Y M A NI E S Z Y B K O Ś C I 

I 
W Y T R Z Y M A Ł O Ś C I . K A Ż D Y T R E N I N G  B I E G O W Y P O 

W I N I E N B Y Ć P O P R Z E D Z O N Y R O Z G R Z E W K Ą . 

 
 

 
R O Z G R Z E W K A 

 

Ć W I C Z E N I E 

Wor ld' s Greatest Stretch 

Ankle Fl ips 

Skip C           

Skip na 2 

P O W T . D Y S T A N S P R Z E R W A 

Szybkie nogi 

Wieloskok 

2 4 sek 

2 20 m 

45 sek 

2 min 

 
 

 

C Z Ę Ś Ć G Ł Ó W N A 
 

 

Ć W I C Z E N I 
E 

 

P O W T . D Y S T A N S P R Z E R W 
A 

C A Ł K O W I T 

Y D Y S T A N 

S 

Sprint z opadu 4  20 m 2 min 80 m 
 

Bieg tempowy 50 % 3 30 m 45 sek 90 m 

Bieg tyłem 50 % 3 30 m 45 sek 90 m 

Bieg tempowy 75 % 5 30 m 60 sek 150 m 

Bieg tyłem 75 % 5 30 m 60 sek 150 m 

Bieg tempowy 90 % 2 30 m 90 sek 60 m 

Bieg tyłem 90 % Skip 2 30 m 90 sek 60 m 

 
 
 

P R O C E N T O W E W A R T O Ś C I O D N O S Z Ą S I Ę D O P O R C E N T U M A K S Y M A L N E G O 

B I E G U 

2 4 na str. 30 sek 

2 10 m  30 sek 

1 10 m  30 sek 

1 10 m  30 sek 

 

https://youtu.be/lRUdlAj8894
https://youtu.be/m6DLnTBKsQM
https://youtu.be/0JVbQmIpyKs
https://youtu.be/wfoBHSfzIps
https://youtu.be/fC2UlNI6aSM
https://youtu.be/QQKnjb4emz8
https://youtu.be/yDAPi3RfJdU


 


