












Plan obozu PŁYWANIE KOLARSTWO BIEGANIE

PONIEDZIAŁEK 02.05.16

WTOREK 03.05.16
Śniadanie
Bieg
Obiad
Rower
kolacja 

ŚRODA 04.05.16

Zakwaterowanie
Bieg
Oficjalne przywitanie uczestników
Obiadokolacja

Śniadanie 
Basen
Obiad
Rower
Kolacja

GR 10’ 
1.00 godz doskonalenie techniki 
Video analiza (nagrywanie)

CZWARTEK 05.05.16
Śniadanie 
Pływanie
Obiad
Bieg
Kolacja
Analiza techniki pływackiej

PIĄTEK 06.05.16
Śniadanie 
Rower
Obiad
Basen
Kolacja
Wykład 

SOBOTA 07.05.16
Śniadanie
Rower + Bieg
Obiad
Basen
Kolacja

OWR1
1.00-.130 godz 
elementy OWR 2
na zakładce

WB2 Stadion
ok do 1.00 godz

OWB1
do 40min
+ rytmy

NIEDZIELA 08.05.16

OWB1 
 ok 1.20 godz
siła
rozciąganie

OWB1
40min 
+ rytmy
+ stability core

GR 10’ 
1.00 godz doskonalenie techniki 
pływackiej 
elementy wytrzymałości

GR 10’ 
1.00 godz doskonalenie techniki 
pływackiej 
elementy szybkości

OWR1
2.00-4.00 godz
elementy siłowe

OWR 2 
2.00 godz 
rozciąganie 

OWR1
1.30-2.00 godz 
z elementem OWR3

WB3 (stadion)
ok 1.00 godz

GR 10’
1.00 godz doskonalenie techniki 
pływackiej 
elementy pływania w triathlonie

Bieg 
Śniadanie
Wymeldowanie




