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Nr| Symbol | Jednostka Opis srodka treningowego
. |"Spacer ptywacki",- rozgrzewka, ptywanie w przerwach interwatow,
1 |SPP km | min . . . .
rozptywanie po intensywnej czesci treningu, zawodach. HR < 65% HR maxP
2 |TechP km | min |Technika ptywania. HR: bez okreslania
. | Wytrzymato$¢ ptywacka w pierwszym zakresie intensywnosci
(WP km | min | e < 70% HR maxP
. |Wytrzymatos$¢ ptywacka w drugim zakresie intensywnosci
4 2 k
WP [ HR: 70 - 85% HR maxP
. |Wytrzymatos$¢ ptywacka w trzecim zakresie intensywnosci
k
> |WP3 [ ™) HR: 85 - 90% HR maxP
. |Interwat pltywacki o czasie trwania wysitku 5 do 10 minut
IntP 10’ k
6 |MntP 107} km | min 1yp: 90 - 959 HR maxP
. . |Interwat ptywacka o czasie trwania wysitku 1 do 5 minut
7 (IntP'S | km | min e 90 - 100% HR maxP
8 |mtp 1 wm | min Interwat plyv&iack¥ o czasie trwania wysitku do 1 minuty
HR: bez okreslania
9 (SP km | min [Sita ptywacka - tapki, inne
10 [StrP km | min [Starty w zawodach - ptywanie
11 lspr wm | min Spacer rowerowy 3 .rozgr.zewka, jazda w przerwach interwatow, rozjerzdzenia
po intensywnej czesci treningu, zawodach. HR < 65% HR maxR
. | Wytrzymato$¢ rowerowa w pierwszym zakresie intensywnosci
12 |WR1 km | min | 4R < 70% HR maxR
. | Wytrzymatos¢ rowerowa w drugim zakresie intensywnosci
13 [WR2 km | min | yR: 70 - 85% HR maxR
. |Wytrzymalo$¢ rowerowa w trzecim zakresie intensywnosci
14 [WR3 km | min ] R: 85 - 90% HR maxR
. . |Interwat rowerowy o czasie trwania wysitku 5 do 10 minut
15 |IntR 10" dem | min |yp: 90 - 95% HR maxR
. . |Interwat rowerowy o czasie trwania wysitku 1 do 5 minut
16 [IntR 5™ km | min | p: 90 - 100% HR maxR
17 lntr 1 m | min Interwat roweirow.y o czasie trwania wysitku do 1 minuty
HR: bez okreslania
18 [SR km | min [Sita rowerowa - podjazdy
19 |StrR km | min [Starty w zawodach - rower
. |Lekki bieg - wykonywany w czasie rozgrzewki, w przerwach intensywnych
20 [TR km | min ., .
treningdw, po zawodach, po treningach rowerowych. HR < 65% HR max
. |Wytrzymalos¢ biegowa w pierwszym zakresie intensywnosci
2L WBl km | min | e < 70% HR maxB
. |Wytrzymatos¢ biegowa w drugim zakresie intensywnosci
22 |WB2 km | min | yp: 70 - 85% HR maxB
. |Wytrzymatos¢ biegowa w trzecim zakresie intensywnosci
23 |WB3 km | min | R 85 - 90% HR maxB
, . |Interwal biegowy o czasie trwania wysitku 5 do 10 minut
24 |InB 10 km | min {pe 90 - 9504 HR maxB
, . |Interwat biegowy o czasie trwania wysitku 1 do 5 minut
25 |InB S| km ) min Jp . 90 - 100% HR maxB
26 lntB 1' km | min Interwat blegf)wy'o czasie trwania wysitku do 1 minuty
HR: bez okreslania
27 |SbA km | min [Sita biegowa ogolna: skipy, wieloskoki, podskoki, wyskoki na dystansie
28 |SbS km | min [Sita biegowa specjalistyczna, w tym podbiegi i éwiczenia na ptotkach
29 |StrB km | min [Starty w zawodach - bieg
30 lews Pwt |min Cw. 5110\'7:16 speq.avt'lr'le: z gryfem, innymi przyrzadami, na drabinkach, drazku), bez zadnego
sprzgtu, "pompki" itp.
31 |Gry minuty |Koszykdwka, siatkowka, pitka nozna, inne gry i zabawy
32 |Gmn minuty |Cwiczenia gibko$ciowe i sprawnos$ci wszechstronnej
- - - v
33 |su minuty Dwu, trzykrotne przebywanie w pomieszczeniu o temperaturze 100 +/- 10

stopni Celcjusza z przerwa rowna czasowi przebywania w saunie
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