
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Piotr Bora 



      WYTRZYMAŁOŚĆ SZYBKOŚĆ 



Tab. 1 Struktura rocznego treningu juniora w skoku w dal 

 



Tab.2 Struktura treningu juniora w skoku w dal 

– okres przygotowawczy 

OKRES PRZYGOTOWAWCZY 

Mezocykle Wprowadzający Podstawowy 
Przygotowania  

Specjalnego 

Przygotowania 

Technicznego 

Ilość  

tygodni 

2 4 4 3 



 

Środki treningowe treningu biegowego 

podzielono na następujące grupy: 

 

 

 

 

 SZYBKOŚĆ 

 

 WYTRZYMAŁOŚĆ 

 

 

 

 

  



 SZYBKOŚĆ: 

 

 

 

  

 Przyśpieszenia - ćwiczenia (odcinki do 40 m) 

wykonywane z narastająca szybkością i pełną 

kontrolą techniki ruchu 

 

 

 



 SZYBKOŚĆ: 

 

 

 

  

 

 Odcinki „lotne” (30–40 metrów) - ćwiczenia 

(odcinki do 40 m) wykonywane z nabiegu 

kilku  metrów, podczas których narasta szybkość 

biegu 

 

 



 SZYBKOŚĆ: 

 

 

 

  

 Bieg ze zmianą szybkości – odcinki biegowe 

z wyraźnie widocznym przyśpieszeniem 

i zwolnieniem prędkości poruszania się (20 

metrów-wolno, 20 metrów- szybko itd.) 

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Bieg ciągły (BC) - wszelkie formy (np. trucht lub 

wolny bieg) kształtowania wytrzymałości w terenie 

o różnym ukształtowaniu  

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Rytm biegowy - odcinki (120-150 metrów) o małej 

intensywności stosowane w trakcie zasadniczego 

treningu 

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Rozbieganie - odcinki (150-200 metrów) o małej 

intensywności stosowane w ostatniej części 

treningu 

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Skipy A, B, C, D-  podstawowe ćwiczenia specjalne 

sprintera (odcinki powyżej 30 m) 

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Siła biegowa - podstawowe ćwiczenia biegowe 

(skipy) - wykonywane z oporem (np. gumy) lub 

pod niewielkie wzniesienie 

 

 



 WYTRZYMAŁOŚĆ: 

 

 

 

  

 Wytrzymałość szybkościowa - różne odcinki 

biegowe (80 - 200 m) wykonywane w terenie  

     lub na bieżni 

 

 



MEZOCYKL WPROWADZAJĄCY

Poniedziałek – sprawność ogólna + skoczność 

Wtorek – siła + el. techniki  

Środa – sprawność ogólna + el. techniki  

Czwartek – --------- 

Piątek - wytrzymałość ogólna 

Sobota  - -------------- 

Niedziela  - ------------- 

 



 

MEZOCYKL WPROWADZAJĄCY 

  

1. BC   2 km 

2. Ćw. ogólnorozwojowe 15 min 

3. Ćw. biegowe:  

¼  Skip A     

 ½ Skip A      3x 40m  

  Skip A 

¼ + ½ + skip A   4x 40 m 

4. Rozbieganie      6x200 m 

5. Ćw. gibk.    10-15 min 



 

MEZOCYKL PODSTAWOWY 

Poniedziałek – sprawność ogólna + el. techniki/skoczność 

Wtorek – siła + el. techniki  

Środa – wytrzymałość ogólna 

Czwartek – --------- 

Piątek – sprawność ogólna + el. techniki/skoczność 

Sobota  - siła biegowa + wytrzymałość szybkościowa 

Niedziela  - ------------- 



 

MEZOCYKL PODSTAWOWY  

 

1.  BC    3 km 

2.  Ćw. ogólnorozwojowe 15 min 

3.  Ćw. biegowe 

Skip A     3x40m 

Bieg     150 m 

Skip B      3x40 m 

Bieg     150 m 

Skip C    3x40 m 

Bieg     150 m 

4. BC    3 km 

5.  Ćw. gibk. 15 min 



 

MEZOCYKL PODSTAWOWY 

 

 

1. Rozgrzewka 

2. Siła biegowa 

 - skip A    

 - skip  C    5x30 m  (gumy) 

 - skip N 

3. WS> p. 6 min  

3x200 m, 2x150 m  

3.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’    

       



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO  

 

Poniedziałek – technika  

Wtorek – siła + el. techniki  

Środa – gibkość + szybkość 

Czwartek – --------- 

Piątek – el. techniki/skoczność 

Sobota  - siła biegowa + wytrzymałość szybkościowa 

Niedziela  - ------------- 

 



MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO  

1.  Rozgrzewka 

2.  Gibkość 

- marsze pł., co 1 kr. (A, Z, Ś) >6x6 pł , wys.84.0 cm  

3.  Szybkość > p. 5-6 min 

 - przyspieszenia     3-4x 30m 

 -  bieg ze zmianą szybkości   3-4x 60m   

(15m „wolno” +15m „szybko” + 15m „wolno” + 15m 

„szybko”) 

4.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’ 



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO  

 
 

1. Rozgrzewka 

2. Siła biegowa 

 - skip A 

 - skip B    4x30 m  (gumy) 

 - skip N 

3. WS> p. 6 min  

- 3x120 m, 2x100 m  

4.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’    

       



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO 

 

 

Poniedziałek – technika  

Wtorek – siła + el. techniki  

Środa – gibkość + szybkość 

Czwartek – --------- 

Piątek – technika  

Sobota –    wytrzymałość szybkościowa 

Niedziela  - ------------ 



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO 

1.  Rozgrzewka 

2.  Gibkość 

 - marsze pł. , co 3 kr. (A, Z, Ś) >6x6 pł , wys.84.0 cm  

 

3. Szybkość  > p. 6- 8 min 

 - 4-6 x 40 m „lotne”  

 

4.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’ 



MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO 

 

 

1. Rozgrzewka 

 

2. WS > przerwa 6 min 

  

 -  3x100 m, 2x80 m  

 

3.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’   
   



 

MEZOCYKL STARTOWY 

 
 

Poniedziałek – siła 

Wtorek – ----------- 

Środa – technika  

Czwartek – gibkość + szybkość 

Piątek - ------------- 

Sobota  - zawody 

Niedziela  - ------------- 



 

MEZOCYKL STARTOWY 

1. Rozgrzewka 

2.  Gibkość 

 - marsze pł. , co 1 kr. (A, Z, Ś) >6x6 pł , wys.84.0 cm  

 

3. Szybkość  > p.  8 min 

 - 3-4 x 40m „lotne” 

 

4.  Roztruchtanie + ćw. gibk. 10-15’   

 

    



Tab. 3  Struktura treningu juniorka w skoku w dal 

- okres przejściowy 

 

 

Okres 
Przejściowy 

Mezocykle 
Aktywny 

odpoczynek  

Przygotowanie do 

treningu 

Ilość tygodni  3 3 



 

MEZOCYKL 

AKTYWNEGO ODPOCZYNKU 

 

Poniedziałek – sprawność ogólna  + ZGS 

Wtorek – ---------- 

Środa – pływanie + odnowa biologiczna 

Czwartek – --------- 

Piątek – wytrzymałość ogólna 

Sobota  - --------------- 

Niedziela  - ------------- 

 



 

MEZOCYKL 

AKTYWNEGO ODPOCZYNKU 

1.  BC     2 km  

2.  Ćw. ogólnorozwojowe 20 min  

3.  BC  2 km  

4. Ćw. ogólnorozwojowe 10 min    



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA DO TRENINGU 

 

Poniedziałek – sprawność ogólna  + siła ogólna 

Wtorek – ---------- 

Środa – sprawność ogólna + ZGS 

Czwartek – --------- 

Piątek – wytrzymałość ogólna 

Sobota  - --------------- 

Niedziela  - ------------- 
 



 

MEZOCYKL  

PRZYGOTOWANIA DO TRENINGU 

1.  BC   2 km 

2. Ćw. ogólnorozwojowe  15 min 

3. Ćw. biegowe:  

¼  skip A     

½  skip A            3x40 m 

 skip A 

4. BC    2 km 

5. Ćw. ogólnorozwojowe   20 min 

  




