
 

                         
 

 CEL:  CYKL ELEMENTAL TRIATHLON SERIES    PIERWSZY START : 15 maja 2016 , Olsztyn    DYSTANS: OLIMPIJSKI     POZIOM: POCZĄTKUJĄCY 

TYDZIEŃ PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA 

5 PŁYWANIE: 
GR 5’ 
100 rozpływanie 
8 x 50 p.20” (2x NN płetwy 
luźno,  1 x kr pł luźno 
oddech triathlonowy, 1x kr 
rozpędzane)  
16 x 50 kr łapki p. 20” (6x 
luźno, 6x średnio, 4x 
mocno) 
200 dowolnie byle nie kr 
100 kr tempo startowe  
200 rozpływanie 
=1,8 
Zwracaj uwagę na 
technikę i wczesne 
rozpoczęcie ruchu 
zagarniającego  pod wodą 
ruchu kraulowego 

BIEG: 
GR 5’ 
55’  swobodnie - HR 
65-75% max 
10’ stretching 
Zacznij bardzo luźno. 
Intensywność treningu 
powinna być niska, 
umożlwiająca swobodą 
rozmowę. Utrzymuj 
wysoki rytm biegu i 
wyprostowaną 
postawę 
 

ROWER: 
GR 5’ 
20’ HR 60-70% max, 
3 x (10’ HR 75-85% 
max, p. 3’ b. luźne 
kręcenie) 
20’ HR 60-70% max, 
10’ stretching 
Do zadanego 
poziomu HR 
dochodź stopniowo, 
w ciągu kilku minut. 
Ostatni odcinek z 
zadania 3x 10’ 
możesz pojechać 
mocniej 
 

PŁYWANIE 
GR 5’ 
200 rozpływanie 
6 x 50 luźno  / 30m NN 20 m 
kraul oddech triathlonowy/  ,  
p. 10”  
4 x 150 RR  p.30” – tempo 
startowe 
100kr p. 10” jeszcze mocniej! 
600 RR luźno 
200 rozpływanie byle nie kr 
=2,0 
 

 
 
 
 

DZIEŃ 
WOLNY 

BIEG: 
GR 5’ 
10 swobodnie - HR 65-75% 
GR 5’ 
30’ (25’  HR 83-88% max, 5’ 
mocniej na samopoczucie) 
p. 2-3’ 
10 swobodnie, schłodzenie  na 
koniec treningu - HR 65-75% 
10’ delikatny stretching 
Utrzymuj wysoki rytm biegu, 
wyprostowaną postawę, 
podnoś wysoko kolana 
Do zadanego poziomu HR 
dochodź stopniowo, w ciągu 
kilku minut 
 

ROWER: 
GR 5’ 
90’ HR 60-70% max 
Utrzymuj kadencję na 
poziomie 80-95 obr/min 
 
 

Bezpośrednio  po rowerze  
BIEG: 
25’ swobodnie HR 65-75% 
max 
10’ stretching 
 

6 PŁYWANIE: 
GR 5’ 
100 rozpływanie 
8 x 50 p.20” (2x NN płetwy 
luźno,  1 x kr pł luźno 
oddech triathlonowy, 1x kr 
rozpędzane)  
18 x 50 kr łapki p. 20” (6x 
luźno, 6x średnio, 4x 
mocno,2x max) 
100 dowolnie byle nie kr 
200 kr tempo startowe  
200 rozpływanie 
=1,9 

BIEG: 
GR 5’ 
60’  swobodnie - HR 
65-75% max 
10’ stretching 
Zacznij bardzo luźno. 
Intensywność treningu 
powinna być niska, 
umożlwiająca swobodą 
rozmowę. Utrzymuj 
wysoki rytm biegu i 
wyprostowaną 
postawę 
 

ROWER: 
GR 5’ 
20’ HR 60-70% max, 
3 x (12’ HR 75-85% 
max, p. 3’ b. luźne 
kręcenie) 
15-20’ HR 60-70% 
max, 
10’ stretching 
Do zadanego 
poziomu HR 
dochodź stopniowo. 
Ostatni odcinek z 
zadania 3x 12’ 
możesz pojechać 
mocniej 

PŁYWANIE 
GR 5’ 
200 rozpływanie 
6 x 50 luźno  / 30m NN 20 m 
kraul oddech triathlonowy/  ,  
p. 10”  
4 x 200 RR  p.30” – tempo 
startowe 
2 x 100kr p. 10” mocno! 
300 RR luźno 
200 rozpływanie byle nie kr 
=2,0 
Podczas zadania 2 x100 kr 
popłyń b. mocno ale tak, aby 
druga  setka była szybsza 
 

 
 
 
 

DZIEŃ 
WOLNY 

BIEG: 
GR 5’ 
10 swobodnie - HR 65-75% 
GR 5’ 
35’ (30’  HR 83-88% max, 5’ 
mocniej na samopoczucie) 
p. 2-3’ 
10 swobodnie, schłodzenie  na 
koniec treningu  
10’ delikatny stretching 
Do zadanego poziomu HR 
dochodź stopniowo, w ciągu 
kilku minut 

ROWER: 
GR 5’ 
105’ HR 60-70% max 
Utrzymuj kadencję na 
poziomie 80-95 obr/min 
 

Bezpośrednio  po rowerze  
BIEG: 
35’ swobodnie HR 65-75% 
max 
10’ stretching 
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 CEL:  CYKL ELEMENTAL TRIATHLON SERIES    PIERWSZY START : 15 maja 2016 , Olsztyn    DYSTANS: OLIMPIJSKI     POZIOM: POCZĄTKUJĄCY 

TYDZIEŃ PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA 

7 
 
TYDZIEŃ  
MOCNY 
 

PŁYWANIE: 
GR 5’ 
100 rozpływanie 
8 x 50 p.20” (2x NN płetwy 
luźno,  1 x kr pł luźno 
oddech triathlonowy, 1x kr 
rozpędzane)  
20 x 50 kr łapki p. 20” (6x 
luźno, 6x średnio, 6x 
mocno,2x max) 
100 dowolnie byle nie kr 
300 kr tempo startowe  
200 rozpływanie 
=2,1 
Zwracaj uwagę na 
technikę i wczesne 
rozpoczęcie ruchu 
zagarniającego  pod wodą 
ruchu kraulowego 

BIEG: 
GR 5’ 
65’  swobodnie - HR 
65-75% max 
10’ stretching 
Zacznij bardzo luźno. 
Intensywność treningu 
powinna być niska, 
umożlwiająca swobodą 
rozmowę. Utrzymuj 
wysoki rytm biegu i 
wyprostowaną 
postawę 
 

ROWER: 
GR 5’ 
20’ HR 60-70% max, 
3 x (15’ HR 75-85% 
max, p. 3’ b. luźne 
kręcenie) 
15-20’ HR 60-70% 
max, 
10’ stretching 
Do zadanego 
poziomu HR 
dochodź stopniowo. 
Ostatni odcinek z 
zadania 3x 15’ 
możesz pojechać 
mocniej 

PŁYWANIE 
GR 5’ 
200 rozpływanie 
6 x 50 luźno  / 30m NN 20 m 
kraul oddech triathlonowy/  ,  
p. 10”  
5 x 200 RR  p.30” – tempo 
startowe 
3 x 100kr p. 10” mocno 
200 RR luźno 
200 rozpływanie byle nie kr 
=2,2 
Podczas zadania 3 x100 kr 
popłyń b. mocno ale tak, aby 
trzecia  setka była szybsza 

 
 
 
 

DZIEŃ 
WOLNY 

ROWER: 
GR 5’ 
15’-30’  HR 60-70% max 
15’  HR 80-85% max 
Utrzymuj kadencję na poziomie 
80-95 obr/min 
 

ROWER: 
GR 5’ 
120’-135’ HR 60-70% max 
10’ stretching 
Utrzymuj kadencję na 
poziomie 80-95 obr/min 
 
 Bezpośrednio  po rowerze  

BIEG: 
20’  HR 83-88% 
10’  swobodnie, schłodzenie  na 
koniec treningu  
10’ delikatny  stretching 
 
Do zadanego poziomu HR 
dochodź stopniowo, w ciągu 
kilku minut 

8 
 
TYDZIEŃ 
REGENER
-ACJNY 

PŁYWANIE: 
GR 5’ 
200 rozpływanie 
1200 (200RR, 50 NNpł, 
50kr) - luźno 
200 rozpływanie 
=1,6 
Bardzo spokojny trening 
na początek tygodnia 
regeneracyjnego 

BIEG: 
GR 5’ 
40’  swobodnie - HR 
65-75% max 
10’ stretching 
Zacznij bardzo luźno. 
Intensywność treningu 
powinna być niska, 
umożlwiająca swobodą 
rozmowę. Utrzymuj 
wysoki rytm biegu i 
wyprostowaną 
postawę 
 

ROWER: 
GR 5’ 
60’ HR 60-70% max, 
10’ stretching 
 

PŁYWANIE 
GR 5’ 
100 rozpływanie 
4 x 50 p. 15” dokładanka 
płetwy 
500 RR luźno p. 30” 
400 RR łapki luźno p. 30” 
200 kr luźno 
100 dowolnie by nie kr 
100kr rozpływanie 
=1,6 

 
 
 
 

DZIEŃ 
WOLNY 

BIEG: 
GR 5’ 
10 swobodnie - HR 65-75% 
GR 5’ 
5 x (3’ tempo jak byś chciał biec 
zawody na 5 km p. 1’ trucht+1’ 
stojąc) 
p. 2-3’ 
10 swobodnie, schłodzenie  na 
koniec treningu  
10’ delikatny stretching 
Utrzymuj wysoki rytm biegu, 
wyprostowaną postawę, 
podnoś wysoko kolana 

ROWER: 
GR 5’ 
80’ HR 60-70% max 
Utrzymuj kadencję na 
poziomie 80-95 obr/min 
 

Bezpośrednio  po rowerze  
BIEG: 
15’ swobodnie HR 65-75% 
max 
10’ stretching 
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