
W WARUNKACH DOMOWYCH

PLAN
TRENINGOWY



PRZEDMOWA



PIRAMIDA OPTYMALNEGO
ROZWOJU

FUNDAMENT RUCHU
mobilność
stabilność

jakość ruchu

ROZWÓJ
siła/moc
szybkość

wytrzymałość

SZCZYT
maksymalizacja 

zdolności



 

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 /

Marsz z mini band 2 15m / 20 sek /

Podbijanie piłeczki w podporze 2/2/2/2 10/12/12/14 / 30 sek Powtórzenia podane na nogę

Pogo 3/3/3/3 4 sek X 10 sek /

Zeskok z podestu jednonóż 3/3/3/4 6/6/7/6 /

2’

Powtórzenia podane na nogę

Pięta do pośladka obunóż i przyciągnięciem 
jednonóż 3/3/3/3 6/6/7/8 2-1-2-1 Powtórzenia podane na nogę

Syzyfki 3/3/3/3 6/7/8/8 X-1-X-1
2’

/

Przywiedzenie nogi w klęku 3/3/3/3 6/7/7/8 2-1-2-1 Powtórzenia podane na nogę

Izo catch z nogami na krześle 3/3/3/3 6/6/7/8 /
2’

Powtórzenia podane na nogę

Stanie jednonóż na przodostopiu 3/3/3/3 6/7/8/8 3 sek Powtórzenia podane na nogę

Stanie jednonóż z pisaniem alfabetu 3/3/3/3 cały alfabet / 30” Powtórzenia podane na nogę
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https://www.youtube.com/watch?v=csVxmQjzkeA
https://www.youtube.com/watch?v=WsvOQT9aqcQ
https://www.youtube.com/watch?v=eRue6s8MXg0
https://www.youtube.com/watch?v=jJr2JpJoOJA
https://www.youtube.com/watch?v=geAOfAEG0LE
https://www.youtube.com/watch?v=NrLUJ7lKNCs
https://www.youtube.com/watch?v=HZnqjV-JZ-Q
https://www.youtube.com/watch?v=ubEit4dJHGI
https://www.youtube.com/watch?v=5qAoOYhHEEM
https://www.youtube.com/watch?v=uYN7V-r9QZc
https://www.youtube.com/watch?v=wIx9mmC8NKI


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. TEMPO PRZERWA WSKAZÓWKI

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

Rozciąganie dynamiczne W Każdym ćwiczeniu wykonaj po 6 powtórzeń na stronę /

Rotacja tułowia w jaskółce 2 8 str. / / Powtórzenia podane na strone

Sięganie w podporze bokiem 2/3/3/3 8/8/9/10 / 30 sek Powtórzenia podane na strone

Stożek rotatorów z gumą 3/3/3/3 12/14/16/16 / 30 sek /

Pompka z kolanem do łokcia 3/3/3/3 10/10/12/12 2-1-X-1 45 sek /

Rotacja z wiosłowaniem na gumie 3/3/3/4 12/13/14/14 2-1-2-1 1 min Seria na każdą stronę naprzemiennie/
Powtórzenia podane na stronę

Wyciskanie gumy nad głowę jednorącz 3/3/3/3 10/11/12/12 2-1-2-1 45 sek Seria na każdą stronę naprzemiennie/
Powtórzenia podane na stronę

Wiosłowanie gumą w pochyleniu 3/3/3/4 12/14/16/16 2-1-2-1 45 sek /

Ślizg na przedramionach 3/3/3/3 8/9/10/10 2-1-2-1 1 min /

Przetaczanie się 3/3/3/3 5/6/7/7 / 40 sek Powtórzenia podane na strone
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https://www.youtube.com/watch?v=1eYSW0PJ-kA&list=PLLr4m0kR45uFUVsAUH7tHWgkhPdMY0bNd&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=L9oEhwoOs68
https://www.youtube.com/watch?v=mCmsiOyeKhk
https://www.youtube.com/watch?v=DCzwC2fKhSY
https://www.youtube.com/watch?v=C-ut_y6bXLM
https://www.youtube.com/watch?v=6A53_9JPK90
https://www.youtube.com/watch?v=JhsaENxGToI
https://www.youtube.com/watch?v=bB07LTY_aOA
https://www.youtube.com/watch?v=PdMAT5GNHTw
https://www.youtube.com/watch?v=Kz9Ob0n-8K8


 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 5’

Rozciąganie dynamiczne 3’ /

Krok odstawno-dostawny podwójnie 3/3/3/3 5/5/6/6 30 sek między serią Powtórzenia podane na stronę

Podskok z klaśnięciem 3/3/3/3 15 metrów 20 sek /

Szybkie nogi przód tył 2/3/3/3 4sek 5 sek /

Start bokiem do kierunku ruchu 20m 1/1/2/2 6/8/6/8 90 sek/2 min 
między seriami

1 powt. bieg na 80% możliwości , 2 powt. 90% i reszta 
100% / Zmiana strony co powtórzenie

Bieg tempowy na 80% możliwości 200m bieg > 2min trucht >150m bieg > 1,5 min trucht >100m bieg > 1min trucht >50m bieg > 30 sek trucht 
> 50m bieg > 30 sek trucht >100m bieg > 1min trucht
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https://www.youtube.com/watch?v=AkWpAlEr9MU
https://www.youtube.com/watch?v=mRCMmUQ31jo
https://www.youtube.com/watch?v=fC2UlNI6aSM
https://www.youtube.com/watch?v=O9R5aQpqVls


 

 

ĆWICZENIE SERIA POWT. PRZERWA WSKAZÓWKI

Rozgrzewka ogólnorozwojowa 5’ /

Rozciąganie dynamiczne 3’ /

Skip B 3/3/3/3 15 m 30” /

Skip z oderwaniem 1 nogi 3/3/3/3 15 m 30” Metry podane na jedną strone

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

Szybka praca nóg na boki 2/2/2/2 4/5/55 sek 5 sek /

Bieg ze zmianą kierunku na 100% 
możliwości (niebieski-niebieski-

czerwony)
2/2/2/2 6/8/8/10/ 3 min między serią 

20 sek między powt Bieg na 100 % możliwości

Praca na małej przestrzeni (10metrów 
x10metrów) ze zmianą kierunku biegu 6/7/8/9 10/10/12/12 

sek 40 sek przerwy Zawroty, zmiany kierunku, hamowania

Bieg tempowy 2/2/3/3 2 min Bieg > 40 sek Szybki bieg  > 40 sek trucht > 1 min Bieg > 45 sek Szybki bieg > 1 min Marsz > 
2 ’min Bieg > 40 sek Szybki bieg >  40 sek marsz
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https://www.youtube.com/watch?v=ohIBXoTUzSc
https://www.youtube.com/watch?v=YhAjEpa-h1k
https://www.youtube.com/watch?v=Qd1Rr1LsFtk
https://www.youtube.com/watch?v=0fYvsSsTems


ROZKŁAD TRENINGÓW

W TYGODNIU

Trening należy wykonywać w dni wolne od treningu
drużynowego w rozkładzie:

DZIEŃ 1 DZIEŃ 2 DZIEŃ 3

RANO

PO POŁUDNIU

SIŁA 1 SIŁA 2 SIŁA 1

WYTRZ. 1 WYTRZ. 2 WYTRZ. 1



PAMIĘTAJ



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU



SKŁADOWE PLANU

3 - 2 - 1 - 0



DOSTĘP DO ĆWICZEŃ



ILOŚĆ POWTÓRZEŃ I

SERII W KAŻDYM

TYGODNIU


