ETAP OGOLNOROZWOJOWY 9 -13 LAT

ZALECANE

1. Udziat w treningu 2 — 3 razy w tygodniu.
2. Srodki treningowe:
- marsz
- marszobieg 30min.
- wycieczka 60 — 90min.
- trucht 20min.
- jogging — lekki bieg 20min.
- éwiczenia gibkosciowo-koordynacyjne
- gry i zabawy terenowe
3. Cwiczenia migéni grzbietu i brzucha, rak i nég.
4. Starty 3 — 4 razy w roku.
5. Dieta weglowodanowo-biatkowa i warzywno-owocowa.
6.0bozy sportowe — 1 raz w roku (w gérach lub nad morzem).

NIE ZALECANE

1. Duzy kilometraz i intensywnosc¢.
2. Cotygodniowy start.




ETAP UKIERUNKOWANY 14 -15 LAT

ZALECANE

1. Udziat w treningu 2 — 3 razy w tygodniu.
2. Srodki treningowe:
- trucht
- jogging — lekki bieg
- éwiczenia gibkosciowo-koordynacyjne
- gry i zabawy terenowe
-BC1
- marszobiegi
- wycieczki
3. Starty 3 — 4 razy w roku.
4. Dieta weglowodanowo-biatkowa i warzywno-owocowa.
5.Cwiczenia techniki biegu 2-3 razy w tygodniu.
6.0bozy sportowe — 2 razy w roku (1 w gérach i 1 nad morzem).

NIE ZALECANE

1. Duzy kilometraz i intensywnos¢.
2. Cotygodniowy start.
3.Trening interwalowy.

ETAP 16-17 LAT
ZALECANE

1. Udzial w treningu 3 — 4 razy w tygodniu.
2. Srodki treningowe:
- trucht
- jogging — lekki bieg
- wycieczki gorskie
- biegi na orientacj¢
- biegi narciarskie
-BC1
-BC2
-CR2
3. Starty 3 — 4 razy w roku.
4. Dieta weglowodanowo-biatkowa i warzywno-owocowa.
5.Cwiczenia techniki biegu 3-4 razy w tygodniu.
6.0bozy sportowe — 2 razy w roku (1 w goérach i 1 nad morzem).

NIE ZALECANE
1. Duzy kilometraz i intensywnos¢.

2. Cotygodniowy start.
3.Trening interwalowy.




ETAP SPECJALISTYCZNY 18-19 LAT

ZALECANE

1. Udziat w treningu 3 — 4 razy w tygodniu.
2. Srodki treningowe:
- trucht
- jogging — lekki bieg
-BC1
-BC2
-CR2
- szybkos¢
- WS kr. 1 raz w tygodniu
- WS ér. 1 raz w tygodniu
- WS dt
- wycieczki gorskie
3. Starty 3 razy w miesigcu.
4. Dieta weglowodanowo-biatkowa i warzywno-owocowa.
5.0bozy sportowe — 2 razy w roku (1 w gérach i 1 nad morzem).

NIE ZALECANE

1. Duzy kilometraz i intensywnos¢.
2. Starty 2 razy w tygodniu.

ETAP 20-21 LAT
ZALECANE

1. Udziat w treningu 5 — 6 razy w tygodniu, 3 razy dziennie.
2. Srodki treningowe:

- jogging — lekki bieg

-BC1

-BC2

-CR2

- WS kr. 1 raz w tygodniu

- WS ér. 1 raz w tygodniu

- WS dt. 1 raz w tygodniu
3. Starty 4 razy w miesiacu.
4. Dieta weglowodanowo-biatkowa i warzywno-owocowa.
5.0bozy sportowe — 4 razy w roku (2 w gérach i 2 nad morzem).

NIE ZALECANE

1. WS 1 raz dziennie.

2. Starty 3 razy w tygodniu.
3. Dieta biatkowa.




ETAP REGENERACIJI 21 -22 LAT

ZALECANE

1. Udzial w treningu 6 razy w tygodniu, 3 razy dziennie.
2. Srodki treningowe:
- jogging — lekki bieg
-BC1
- wycieczki gorskie
- ptywanie
- gry sportowe ( koszykéwka, siatkowka, pitka regczna)
- kajaki
- rowery
3. Odnowa biologiczna — sauna, krioterapia.
4. Dieta warzywno-owocowa + soki.

ETAP SZKOLENIA MISTRZOWSKIEGO

1. Trening 3 razy dziennie przez 6 — 7 dni w tygodniu.
2. Srodki treningowe:

-BC1

-BC2

-CR2

-BZ

- WS kr. 1 raz w tygodniu

- WS 4r. 1 raz w tygodniu

- WS dt. 1 raz w tygodniu

3. Starty 1 — 2 razy w tygodniu.
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