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ĆWICZENIE SERIA POWT. TEMPO PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa w miejscu 
(skipy, bieg, pajacyk etc) 3’ /

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na stronę /

Most z prostowaniem nogi 1 6 str. / / /

Przysiad jednonóż 2/3/3/3 6 2-1-2-1 1min Seria na każdą nogę naprzemiennie

Jaskółka do bociana 3/3/3/3 8/10/10/12 3-1-2-1 45 sek Seria na każdą nogę naprzemiennie

Ślizg do boku z nogą na szmatce 3/3/3/3 8/10/10/12 2-1-2-1 1min Seria na każdą nogę naprzemiennie

Pięta do pośladka w moście 3/3/3/3 6/7/8/8 / 1min Powtórzenia podane na nogę

Rozgwiazda 3/3/3/4 10/15/15/20 sek. / 45sek Seria na każdą stronę naprzemiennie

Unoszenie rąk w klęku podpartym 3/3/3/3 6/7/8/10 / 1min Powtórzenia podane na ręke

Zdechły robak z ruchem ręki i nogi 3/3/3/3 8/8/9/10 / 45sek Powtórzenia podane na ręke
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https://www.youtube.com/watch?v=csVxmQjzkeA
https://www.youtube.com/watch?v=ZVBCsBLALOw&list=PLLr4m0kR45uHjmpEs3PIaSU5RwPdbSwIz&index=31&t=0s
https://youtu.be/Sbm4hwf2XhY
https://www.youtube.com/watch?v=yaml4-NSy6k
https://www.youtube.com/watch?v=kPGWUwmHzPI
https://www.youtube.com/watch?v=epsFN5gAebc
https://www.youtube.com/watch?v=-xZF6Vpq2rs
https://www.youtube.com/watch?v=X3mg9J4dVUE&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=59&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=AceZ8XLqmTw&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=24&t=0s


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. TEMPO PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa w miejscu 
(skipy, bieg, pajacyk etc) 3’

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na stronę /

Unoszenie nogi w klęku podpartym 1 8 str. / / /

Aktywacja 2 5 sek X 25 sek /

Zeskok z rotacją 2 4/4/5/5 / 30 sek Seria na każdą stronę naprzemiennie

Atak na ścianę 2/2/3/3 4/5/4/5 X 40 sek Seria na każdą nogę naprzemiennie

Pogo jumps 3/4/5/5/ 4/4/4/5 X 1min /

 Skok w przód 4/4/5/5 4/5/5/5 X 90 sek /

Podpór tyłem 3/3/3/3 10/15/20/20 sek / 45 sek /

Wyskok kolana do klatki 3/4/5/5/ 4/5/5/5 X 90 sek /

Obrót do stania jednonóż 3 3/4/5/5 X 30 sek Seria na każdą stronę naprzemiennie

Izo catch 3/4/5/5/ 4/5/5/5 X 1min Seria na każdą stronę naprzemiennie

Stanie z zamknietymi oczami 3 15/20/25/30 sek / 30 sek
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https://www.youtube.com/watch?v=1eYSW0PJ-kA
https://www.youtube.com/watch?v=2cI4b99lyEY&list=PLLr4m0kR45uHjmpEs3PIaSU5RwPdbSwIz&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=KxHEA8t1iTE
https://www.youtube.com/watch?v=7-gdkqOVdS8
https://www.youtube.com/watch?v=4NVs298A-ME
https://www.youtube.com/watch?v=L7mZ5DcqvsA
https://www.youtube.com/watch?v=u5YmlYypaA8
https://www.youtube.com/watch?v=4B3BaqiItKc&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=27&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=P6_V3VIq6Bw
https://www.youtube.com/watch?v=JIw1CDy-S6Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=hILf9vuvcj8
https://www.youtube.com/watch?v=wXuU8SJ0Gsw


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. TEMPO PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa w miejscu 
(krążenie ramion, bieg, pajacyk etc) 3’

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na stronę /

Aktywacja m.skośnych 1 14 / / /

Litera i 2 14 X 30 sek /

Pompka 3/3/3/4 8/10/12/10 1-1-1-1 1 min Jeśli potrzebujesz trudniejszej wersji 
zmień tempo na (3-2-X-1)

Litera W do Y 3/3/3/4 10/12/14/12 3-1-2-1 45 sek /

Hand to elbow 2/3/3/3 6/6/8/8 1-1-1-1 1min Powtórzenia podane na ręke

Marsz w podporze bokiem 3/3/3/3 8/10/10/12 / 45 sek Seria na każdą stronę naprzemiennie

Pompka w pozycji psa 2/3/3/3 6/8/8/10 1-1-1-1 1min Jeśli potrzebujesz trudniejszej wersji 
zmień tempo na (2-2-X-1)

Podpór bokiem z rotacją 3/3/3/3 8/10/10/12 1-1-1-1 45 sek Seria na każdą stronę naprzemiennie
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https://www.youtube.com/watch?v=1eYSW0PJ-kA&list=PLLr4m0kR45uFUVsAUH7tHWgkhPdMY0bNd&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=bKokwjM7ULY&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=65&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=1HbPtpuS1rY
https://www.youtube.com/watch?v=wynPHKl_DR4
https://www.youtube.com/watch?v=Jms_-kmyKOw
https://www.youtube.com/watch?v=yfYAL4V8vj8
https://www.youtube.com/watch?v=0h1rv-_zy18&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=39&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=BdwyKBMlhfQ
https://www.youtube.com/watch?v=asg0D8GBH0k&list=PLLr4m0kR45uHdUsq699ulP21V9c9AoOtU&index=55&t=0s


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 3’

Marsz jedna noga martwa 2/3/3/3 10 metrów 20 sek /

Skip na 2 + pauza 2/3/3/3 10 metrów 20 sek /

Hamowanie przodem 3/4/4/5 10 metrów 20 sek Hamowanie z biegu 2serie 70% max sprintu,1 seria 90% , 
1seria 100% max

Sprint z opadu 20m ( Sprint na 100% 
prędkości) 1/2/2/2 8/6/8/9 75 sek między powt 

2 min między serią

Bieg tyłem 15m 1/1/2/2 8/9/9/10 60 sek /

Bieg tempowy 2/3/3/3 3min Bieg > 30sek Szybki bieg > 2min trucht > 2min Bieg >45sek Szybki bieg > 40sek Marsz > 2’min 
Bieg > 1min Szybki bieg > 90sek marsz

�

1

https://www.youtube.com/watch?v=SUj2EkQWzSk
https://www.youtube.com/watch?v=zP2vcjekzEU
https://www.youtube.com/watch?v=YD8Y21tnQ80
https://www.youtube.com/watch?v=GL2t6DKr-N0


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 3’ /

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na 
stronę /

Odstawno dostawny do biegu 4/4/5/5 10 metrów 30” Bieg na 60 % max

Skrzyżny do pozycji bazowej 2/2/3/3 6 str. 30” -

Hamowanie bokiem 5/5/6/6 10m 35 sek Hamowanie z biegu 2 serie 70% max sprintu, 1 seria 90% , 3 
serie 100% max

Sprint po kopercie na  90% możliwości 2/2/2/2 6/6/7/8
90 sek między powt 
2 min między serią 5 metrów od każdego kapsla do kapsla

Bieg tyłem z obrotem 15m 1/1/2/2 7/8/8/9 60sek Bieg tyłem na 100% możliwości

Praca na małej przestrzeni (7metrów 
x7metrów) ze zmianą kierunku biegu 8/8/9/9 10sek 40sek Zawroty, zmiany kierunku, hamowania

Bieg  1 powtórzenie to (15 sek biegu + 
15 sek marszu) 1/2/2/2 12/8/9/10 3 min między 

seriami W 15 sekund należy przebiec 114 metrów
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https://www.youtube.com/watch?v=csVxmQjzkeA
https://www.youtube.com/watch?v=KoOpVlIECzE
https://www.youtube.com/watch?v=yn5zffCwHmk
https://www.youtube.com/watch?v=Qd1Rr1LsFtk
https://www.youtube.com/watch?v=o1Kg6K8arhw
https://www.youtube.com/watch?v=JAZ39cbuY4Y


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 3’ /

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na 
stronę /

Wieloskok 2/3/3/3 5/4/5/5 60 sek Odbicie jak najdalej. Powtórzenia podane na nogę

Bieg nożycowy 2/3/3/3 15 metrów 30 sek /

Ankle flips 2/3/3/3 10 metrów 60 sek /

Sprint ze ścieciem 10 metrów 2/2/2/2 5/5/6/6 90 sek między powt 
1 min między serią

1 seria na 80% max.biegu
2 seria na  90% max. biegu

Powtarzalne sprinty 25 metrów 2/2/2/2 8/9/10/11 3 min między serią 
24 sek między powt Każdy sprint na 100% możliwości.

Bieg tempowy 2/3/3/3 2 min bieg > 30 sek trucht > 2 min bieg > 2 min szybki bieg > 30 sek marsz  > 55 sek bieg > 5 sek 
przyspieszenie >  30 sek trucht > 30 sek szybki bieg > 45 sek marsz
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https://www.youtube.com/watch?v=1eYSW0PJ-kA
https://www.youtube.com/watch?v=QQKnjb4emz8
https://www.youtube.com/watch?v=DTu_hTkO2-g
https://www.youtube.com/watch?v=m6DLnTBKsQM
https://www.youtube.com/watch?v=iLAEGrRhiCQ


 

 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 3’ /

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 7 powtórzeń na 
stronę /

Skip z oderwaniem 1 nogi 2/3/3/3 15 metrów 30 sek /

Krok skrzyżny 2/3/3/3 10 metrów 60 sek /

Start tyłem do kierunku ruchu 2/2/3/3 5/6/5/6 90 sek między powt 
2 min między serią Start na 100% na odcinku 15 metrów

Bieg na 90% od środkowego kapsla w 3 
kierunkach (5 metrów od kapsla do 

kapsla ) 
2/2/2/2 5/5/6/6 3 min między serią  

45 sek między powt

Bieg tempowy 30 sek 2/2/3/3 6/7/6/7 3 min między serią 
20 sek między powt 30 sek biegu na 80% max prędkości 
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https://www.youtube.com/watch?v=1eYSW0PJ-kA
https://www.youtube.com/watch?v=YhAjEpa-h1k
https://www.youtube.com/watch?v=yn5zffCwHmk
https://www.youtube.com/watch?v=mh38oEaRjBY


PAMIĘTAJ



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU

3 - 2 - 1 - 0



ILOŚĆ POWTÓRZEŃ I

SERII W KAŻDYM

TYGODNIU



DOSTĘP DO ĆWICZEŃ



ROZKŁAD TRENINGÓW

W TYGODNIU


