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BOLESŁAW  SZMYD 

TRENING 
OBWODOWY 

1.1  

 

Bieg bokiem z dotykaniem pachołków. 
Powtórzeń: 3/3 

Odpoczynek: 45 sek 
Serii: 3-4 

 

 

Skoki obunóż przez pachołki lub płotki. 
 

Powtórzeń: 6-10 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 

                          

3600 po kwadracie. 
Bieg przodem/bokiem/tyłem. 

 
Powtórzeń: 1-2 

Odpoczynek: 45 sek 
Serii: 3-4 

RZUT  
FOREHAND 

Rzut piłką lekarską 1-3kg z forehandu. 
 

Powtórzeń: 8-12  
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 

                            

Slalom z dotykaniem pachołków.  
Przodem i powrót tyłem. 

 
 

Powtórzeń: 1-2 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 

RZUT 
BACKHAND 

Rzut piłką lekarską z backhandu. 
 

Powtórzeń: 8-12  
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 
        

               

Slalom po ósemce bokiem. 
 

Powtórzeń: 4-6 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 

 

Rzut zza głowy piłką lekarską 1-3 kg. 
 

Powtórzeń: 8-12  
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3-4 

                            

Bieg przód/tył z dotykaniem pachołków. 
 

 
Powtórzeń: 1-2 

Odpoczynek: 45 sek 
Serii: 3-4 

Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celów komercyjnych i prywatnych bez zgody autora zabronione. 
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