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Projektowanie programów treningowych ...

Celem wykładu jest przedstawienie zagadnień związanych z periodyzacją treningu
w świetle długofalowego rozwoju zawodnika w kontekście celów sezonowych i
etapów szkolenia.

Po zakończeniu szkolenia uczestnicy będą potrafili dokonać periodyzacji treningu
dla wybranej dyscypliny sportu, ze szczególnym uwzględnieniem mezocyklu i
mikrocyklu u zawodników na różnym poziomie zaawansowania sportowego.



Projektowanie programów treningowych ...

➢ Zasady treningu sportowego i ich zastosowanie w planowaniu procesu 

szkolenia, 

➢ Periodyzacja treningu – planowanie długofalowego rozwoju zawodnika w 

kontekście celów sezonowych i etapów szkolenia,

➢ Mezocykl i mikrocykl jako podstawowe narzędzia organizacji treningu –

struktura, logika, przykłady praktyczne.



Projektowanie programów treningowych ...

Początek planowania

Koniec okresu 

startowego

Finały



Projektowanie programów treningowych ...

Brak przygotowaniu planu
to przygotowanie porażki

Rainer Martens



Specyficzne zasady treningu sportowego (Raczek 1986)

1. Specjalizacji

2. Stałego wzrostu obciążeń treningowych

3. Ciągłości treningu

4. Cykliczności treningu

5. Zmiennego (falistego charakteru obciążeń)

6. Jedności wszechstronnego i specjalnego przygotowania

7. Niezwłocznej informacji o treningu

+ Zasada „najmniejszego skutecznego bodźca” (JJ)



20 - 8= 12
33 - 5= 28
15 + 6=21
4 x 5= 20
80 - 20= 60
6 x 6= 38
7 x 7= 49

17- 5= 12
7 x 5 = 35
42 + 6= 48
30 : 5= 6
12 x 4= 48
60 : 12= 5
9 x 8= 72



Zasady dydaktyczne: jak nauczać czynności ruchowych

1. Świadomości i aktywności

2. Poglądowości

3. Systematyczności

4. Dostępności

7. Łączności teorii z praktyką

5. Trwałości

6. Indywidualizacji



1 Cel główny i cele pośrednie: mistrzostwa, liga, normy, wynik

2
Poziom sportowy i doświadczenie zawodnika: 
początkujący-zaawansowany, wybór periodyzacji

3
Charakterystyka dyscypliny:  wymagania energetyczne, kalendarz 
zawodów, struktura sezonu

4 Warunki zewnętrzne: dostęp do sprzętu i infrastruktury, finansowanie

5
Stan fizjologiczny i zdrowotny: testy wydolnościowe, monitoring 
zmęczenia i regeneracji

Czynniki wpływające na planowanie makrocyklu



Periodyzacja treningu 
planowanie długofalowego rozwoju zawodnika w kontekście celów sezonowych i 
etapów szkolenia, (koncepcja LTAD- Long Therm Athlete Development)



Wczesna 
specjalizacja

Późna 
specjalizacja

Postępy szybkie wolne

Szczyt formy 15-16 r.ż. powyżej 18 r.ż.

Stabilność formy niska wysoka

Długość kariery do 18 r.ż. długa kariera

Kontuzje częste rzadkie

Wiek specjalizacji sportowej a model LTAD:
Wczesna specjalizacja w sporcie jako zjawisko negatywne!



Liczba 
zawodników
z 
poszczególnych
dystansów

Miejsca w pierwszych
pięćdziesiątkach
najlepszych
zawodników
w kategorii wiekowej
w danym roku

Kategorie wiekowe

Junior 
młodszy

Junior Młodzieżo-
wiec

Senior

600 m
n = 20

1–10
11–20
21–50

6
4
5

3
2
4

0
1
1

0
0
1

1000 m
n = 28*

1–10
11–20
21–50

9
2
5

0
6
3

0
0
0

0
0
0

Zestawienie zawodników, którzy zajmowali miejsca w pierwszej pięćdziesiątce
najlepszych zawodników (najlepsze miejsce ze wszystkich dystansów, z których
zawodnik miał wyniki) w poszczególnych kategoriach wiekowych (Kosendiak 2010)



Roczniki Klasa sportowa

MM M

1981 2 3

1982 1 2

1983 3 6

Zestawienie zawodników urodzonych w latach 1981–1983, legitymujących się
klasą mistrzowską (M) i mistrzowską międzynarodową (MM) na jednym z
dystansów: 400, 800, 1500, 5000, 3000 m prz. (Kosendiak 2010)

Zawodnicy ci nie startowali w MMJK



Skupia się na rozwoju osoby i procesu 

uczenia się. Bezpieczne i wspierające 

środowisko. Zachęca do odwagi, 

próbowania i popełniania błędów. 

Celem jest rozwój emocjonalny, społeczny i 

sportowy. Sukces = postęp i pewność siebie 

zawodnika

HIGH PERFORMANCE 

COACH
HIGH PERFORMING 

COACH

Skupia się na wynikach, medalach, 

osiągnięciach. Wysoka presja, cele 

sportowe, wyniki na pierwszym 

miejscu. 

Zawodnik postrzegany jako element 

systemu, niekoniecznie jako osoba. 

Sukces = podium i rekordy w sporcie 

elitarnym.

Dwa pojęcia słowa „trener” (Hannah Vines)



CHILD-FIRST COACHING

Dziecko i jego potrzeby są zawsze ważniejsze niż plan treningu, trener obserwuje
emocje, zmęczenie i nastrój zawodnika.

Zamiast „musisz” – używa języka zachęty: „Zobaczmy, co dziś możemy zrobić
najlepiej .

Uczy empatii, samoświadomości i odpowiedzialności. Dzięki temu dzieci chcą
wracać na trening i rozwijać się z własnej woli. Buduje bezpieczeństwo
psychicznie.

Trener mówi językiem wspierającym, nie krytykującym. Pytaj, nie rozkazuj,
uważaj na ton i emocje.



Periodyzacja to zaplanowana manipulacja zmiennymi
treningowymi (takimi jak objętość, intensywność,
częstotliwość) w czasie, aby maksymalizować adaptację
i unikać przetrenowania.

Periodyzacja treningu 

Modele periodyzacji są krytykowane i ewoluują.



Periodyzacja treningu, rodzaje 

1 Periodyzacja liniowa (klasyczna, Matwiejew)

2 Periodyzacja liniowa odwrócona

3 Periodyzacja nieliniowa/ falowa („undulating”)

4 Periodyzacja blokowa (Issurin)

5 Periodyzacja równoległa/ sprzężona 

Periodyzacja taktyczna 6



Periodyzacja treningu 

Periodyzacja liniowa (klasyczna, Matwiejew)

• To tradycyjny model, w którym stopniowo wzrasta intensywność, 

a objętość maleje w kolejnych fazach.

• Stosowany często w długim cyklu (np. rocznym), gdy celem jest 

szczytowanie formy w określonym punkcie.

• Ma swoje zalety dla początkujących lub średniozaawansowanych, 

ponieważ wprowadza jasny, przewidywalny schemat progresji.



Periodyzacja liniowa (klasyczna)

Podokres przyg. 
wszechstronnego

Podokres przyg. 
specjalnego

Okres startowy



Periodyzacja liniowa odwrócona

Podokres przyg. 
wszechstronnego

Podokres przyg. 
specjalnego

Okres startowy



Periodyzacja liniowa odwrócona

Pływanie (Bill Sweetenham, Ben Titley): trening w odwróconej periodyzacji polega na

ćwiczeniu perfekcyjnej techniki i szybkiego pływania krótkich odcinków na początku sezonu.

Technika jest podstawą szybkości. Bez jakości jaką za sobą niesie technika nie da się rozwijać

postępów w sprincie, a w dalszej kolejności pozostałych ważnych cech motorycznych. Jeśli

zacznie się pracować nad wytrzymałością na początku sezonu, nie zdobędzie się wymaganej

jakości, czyli szybkości, by nastąpiła zdecydowana poprawa wyniku.

Dopiero po uzyskaniu u zawodnika właściwej techniki użytkowej i szybkości, jako

fundamentów przyszłej pracy, powoli buduje się całą wydolność tlenową i metabolizm.

Szybkość jest punktem kontrolnym przez cały sezon. Te pomiary pomagają też zapobiec

przetrenowaniu.



Periodyzacja nieliniowa (falowa, „undulating”)

• W modelu nieliniowym zmienność parametrów treningowych

(intensywność, objętość) zachodzi częściej – np. w mikrocyklu

tygodniowym

• Dzięki temu można jednocześnie stymulować różne zdolności motoryczne

(np. siła, hipertrofia, moc), co jest przydatne np. w sportach zespołowych

lub u osób średniozaawansowanych

• Periodyzacja nieliniowa bywa bardziej elastyczna wobec zmiennej

dyspozycji zawodnika – można dostosować obciążenia w zależności od

„stanu dnia”.



Średnia liczba godzin w cyklu

Pierwszy rok Drugi rok

Wytrz

Podst. 

23

O.PRZYG

10

O. 

START

10

1 ROK 

OGÓŁEM

Wytrz

Podst.

23

O.PRZYG

10

O. 

START

10

2 ROK 

OGÓŁEM

K      EX K     EX K     EX K      EX K      EX K      EX K      EX K     EX

NI 278  287 89     88 42     68 409  443 296  209 99     52 51     22 446  283

WI 18      16 47     45 47     39 112  100 13      87 48     85 50     64 111  236

SIŁA 80      87 40     27 8        3 128  127 78      69 48     41 5        9 131  119

SUMA 377  391 176  170 97   110 649  670 388  365 195  178 106   95 688  638

Liczba godzin 2 grup narciarzy biegaczy w dwuletnim cyklu szkolenia (Gaskill i wsp.1999)

K- grupa kontrolna, trening bez zmian  EX- grupa eksperymentalna, wzrost                 

intensywności i zmniejszenie objętości



1 ROK 2 ROK

WP O. PRZYG O.START WP O.PRZYG O. START

VO2max (ml/kg/min)

K 64,1 67,3 67,7 64,8 69,3 68,8

E 66,3 65,6 65,5 67,3 69,3 71,0

VO2 próg beztlenowy (ml/kg/min)

K 54,3 58,1 58,1 55,3 58,1 59,8

E 53,2 52,4 52,6 50,5 58,2 59,9

Moc max ramion (W/kg)

K 2,7 3,4 3,5 3,2 3,7 3,8

E 2,9 3,0 3,1 2,9 3,6 3,8

Wyniki testów wysiłków zarejestrowane w grupie kontrolnej i eksperymentalnej 
w pierwszym i drugim roku treningu.



Periodyzacja nieliniowa (falowa, „undulating”)

Podokres przyg. 
wszechstronnego

Podokres przyg. 
specjalnego

Okres startowy



Periodyzacja blokowa („block periodization, Issurin)

• Koncepcja opiera się na sekwencji bardziej skoncentrowanych bloków 

(mezocykli), z których każdy skupia się na jednej (lub kilku) zdolnościach

motorycznych.

• Typowe bloki to: akumulacja (hipertrofia), intensyfikacja/transmutacja (siła), 

realizacja/transformacja / peaking (moc, szybkość). 

• Blokowa periodyzacja jest szczególnie ceniona w treningu zaawansowanym, 

ponieważ pozwala na bardzo ukierunkowaną adaptację i lepsze zarządzanie 

zmęczeniem. 

• W literaturze coraz częściej podkreśla się znaczenie „sekwencyjnej koncentracji 

bodźca” i wykorzystania efektów resztowych (residual training effects) między 

blokami. 



Periodyzacja blokowa („block periodization, Issurin)

2 4 6 8 10 12

100%

80%

tygodnie

Zmiany siły po zaprzestaniu treningu siłowego



Periodyzacja blokowa („block periodization, Issurin)

2 4 6 8 10 12

100%

80%

Wytrenowani obniżenie 4-5%

Niewytrenowani obniżenie 5-8%

tygodnie

Zmiany wydolności po zaprzestaniu treningu wytrzymałościowego



Periodyzacja blokowa („block periodization, Issurin)

10 20 30 dni

wytrzymałość tlenowa

siła maksymalna

w. beztlenowa 

w. siłowa

szybkość

Utrzymywanie się zdolności po zaprzestaniu treningu danego typu



Periodyzacja blokowa („block periodization, Issurin)

akumulacja transmutacja realizacja

zawody

12-30 dni 12-30 dni 8-14 dni

Schemat treningu blokowego



Periodyzacja równoległa / konkurencyjna/sprzężona 
(Yuri Verkhoshansky)

• W niektórych modelach trenuje się kilka zdolności motorycznych

równolegle (np. siła + szybkość + wytrzymałość) w tym samym okresie,

zamiast przechodzić blok po bloku

• To podejście może być użyteczne, gdy wymagania sportu narzucają

jednoczesne rozwijanie wielu zdolności (np. lekkoatletyka)

• Warianty periodyzacji równoległej: dzienna (różne cechy w jednej sesji)

lub tygodniowa (każdy dzień poświęcony innej cesze).



Periodyzacja taktyczna („tactical periodization”)

• Bardzo nowoczesne podejście, stosowane głównie w sportach

zespołowych (np. piłka nożna)

• Treningi są planowane tak, by odzwierciedlały rzeczywiste warunki

meczowe: elementy taktyki, techniki i motoryki są integrowane w

jednej jednostce treningowej

• Kluczowy jest model gry (game model): metoda treningowa opiera się

na analizie stylu gry zespołu i włączeniu tych elementów w plan

treningowy.



Periodyzacja 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Okres przygotowawczy Okres startowy o. przejść.

Siła 4 

AA

8 MxS 12 kon. na DWM 20 Utrzymanie DWM, MxS 4 odpocz.

Systemy 

energet.

Wyd

O2

Wyd O2

P O2

P  O2  wyd O2  wyd beztlenowa (kwasomlekowa) Wyd O2

AA- adaptacje anatomiczne    4- 8- 12-20- liczba mikrocykli
Wyd. – wydolność     Komp.- Kompensacja    Konw.- Konwersja 
DWM- długookresowa wytrzymałość mięśniowa
MxS- siła maksymalna     O2- tlenowa     P- moc

Model periodyzacji dla triathlonu (Bompa, Buzzichelli 2022)



Periodyzacja 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Okres przygotowawczy Okres startowy o. 

przejś

ć.

Siła 6 AA 5 MxS 1

T

8 MxS, P 2 

T

4 
konw

na P

18 Utrzymanie P, MxS 4 

Komp

.

Systemy 

energetycz.

Wydolność, O2 P  O2 Wyd. 

O2

AA- adaptacje anatomiczne    6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli

Wyd. – wydolność     Komp.- Kompensacja    Konw- Konwersja 

MxS- siła maksymalna     O2- tlenowa     P- moc

Model periodyzacji dla golfa (Bompa, Buzzichelli 2022)



Periodyzacja

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Okres przygotowawczy Okres startowy OPrz

Siła
4

AA
6 

MxS

4 

PE

6

MxS

3

KW

M

3

MxS

6

Kon.

ŚWM

12

Utrzymanie 

ŚWM, MxS

4
komp

Systemy 
energetyczne

Wyd
O2

Wyd O2 
PO2
Wyd
BzK

Wyd
O2 

PO2
Wyd
BzK

PBzN

PO2
Wyd BzK

PBzN
Wyd O2

PO2
PBzK
PBzN

Wyd O2

Wyd
O2

Model periodyzacji dla kajakarstwa: 500 i 1000m (Bompa, Buzzichelli 2022)

AA- adaptacje anatomiczne    6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli

Wyd. – wydolność     Komp.- Kompensacja    Konw- Konwersja 

MxS- siła maksymalna     O2- tlenowa     P- moc     BzK- beztlenowa kwasomlekowa

BzN- beztlenowa niekwasomlekowa KWM- krótkookreosowa wytrzymałość mięśniowa

ŚWM- średniookresowa wytrzymałość mięśniowa



Periodyzacja
6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5

Okres przygotowawczy 1 Okres 
startowy 1

Okres 
przygotowawczy 2 OS 2

OPrz

Siła
4

AA
12

MxS
8 

Kon. na P
6

Utrz P,
MxS

6
MxS

4 kon
na P

4 
Urz
P, 

MxS

4
komp

Systemy 
energetyczne

Wyd
O2

PO2
Wyd BzK

P BzN

PBzK
PBzN
PO2

Wyd O2
PO2

Wyd BzK
PBzN

PBzK
PBzN
PO2

Wyd
O2

Model periodyzacji dla sztuk walki (Bompa, Buzzichelli 2022)

AA- adaptacje anatomiczne    6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli

Wyd. – wydolność     Komp.- Kompensacja    Konw- Konwersja 

MxS- siła maksymalna     O2- tlenowa     P- moc     BzK- beztlenowa kwasomlekowa

BzN- beztlenowa niekwasomlekowa



Periodyzacja
7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6

Okres przygotowawczy Okres startowy OPrz

Siła
3

AA
7

MxS
6 

Kon. na P
26 

Utrzymanie P, MxS

4
komp

Systemy 
energetyczne

PO2
Wyd
BzK

PCzN

Wyd BzK
P BzN
PO2

PBzK
PBzN
PO2

Wyd
O2

Model periodyzacji dla koszykówki: poziom zawodowy (Bompa, Buzzichelli 2022)

AA- adaptacje anatomiczne    6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli

Wyd. – wydolność     Komp.- Kompensacja    Konw- Konwersja 

MxS- siła maksymalna     O2- tlenowa     P- moc     BzK- beztlenowa kwasomlekowa

BzN- beztlenowa niekwasomlekowa



Mezocykl i mikrocykl jako podstawowe narzędzia organizacji 

treningu – struktura, logika, przykłady praktyczne.

Adaptacja – przystosowanie do nowych warunków treningowych, nowych

obciążeń, nowych ćwiczeń (mezocykl, makrocykl)

Superkompensacja – faza zwiększonej gotowości do wysiłku, ponad

średni poziom /wyjściowy (mikrocykl)



100%

1 2 3 4 5 6

KOLEJNE TYGODNIE

OBCIĄŻENIE

Propozycja rozkładu obciążeń treningowych w mezocyklu



MIKROCYKLE

Najmniejszym uporządkowanym zbiorem jednostek treningowych jest 

mikrocykl stanowiący fragment większej całości czyli mezocyklu.

Mikrocykl w zależności od złożoności stawianych w nim zadań może trwać 
od 2-3 dni do 7-14 dni. 
Jednak najczęściej spotyka się mikrocykle 7 dniowe, co wynika z 
umiejscowienia treningu w codziennej działalności zawodnika i rytmie 
tygodnia, zgodnie z naturalnym życiem zawodnika, w którym oprócz 
treningu musi być czas przeznaczony na naukę lub pracę i życie rodzinne. 



PRACA WYPOCZYNEK

SUPERKOMPENSACJA

Czas

t1

t2 t3

t4

Poziom

homeostazy

Koniec pracy

Maksymalna 

superkompensacja

Powrót do stanu 

homeostazy

Zjawisko superkompensacji



MIKROCYKLE: rodzaje

- podstawowy, 

- regeneracyjny

- kontrolno- przygotowujący

- przedstartowy

- startowy

- uderzeniowy



Rodzaje jednostek treningowych w mikrocyklu:

- główna

- przygotowująca

- podtrzymują

- regeneracyjna



POZIOM

HOMEOSTAZY

t1 t2
t3 t4

t1, t2, t3, t4 - momenty rozpoczynania zajęć

superkompensacja

(d)



Po Wt Śr Czw Pt So N

P3

P1

G1

R/P
P2

G2

R



P Wt Śr Cz SoPt N

R

D 50-80 %

S 80-90 %

M 90-100 %

OBCIĄŻENIE



Wt Śr Czw Pt So N Po

P1

G1

P2R/P

R

G2 G3



Po Wt Śr Czw Pt So N

P3

P1

P3

R/P R/P

P3

P2

P3

R/P

R R



Kolejność akcentów treningowych w mikrocyklu
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Wyniki pomiarów skoków (cm), platforma Chronojump

Mikrocykl – monitoring zmęczenia i gotowości do treningu



Wartości średnie częstotliwości skurczów serca w grupie 

młodzików i juniorów badanych podczas zgrupowania w 

okresie przygotowawczym (obóz zimowy)
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Wartości średnie częstotliwości skurczów serca  w 

grupie seniorów (osada 4x MBL) podczas 

zgrupowania specjalistycznego w okresie 

startowym
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Wartości pomiarów częstotliwości skurczów 

serca zawodniczki M.D. w spoczynku podczas 

zgrupowania  w okresie przygotowawczym
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Wartości średnie pomiarów CK i mocznika wśród grupy 

juniorek kadry narodowej NRD podczas zgrupowania w 

okresie przygotowawczym, luty 1989 r., ok 2000 m npm. 

(Altenburg 1992)
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Komenda:
Przygotuj plan treningowy dla wioślarza w okresie
przygotowawczym, mezocykl przygotowania ukierunkowanego
(grudzień), zaplanuj 10 jednostek treningowych w mikrocyklu,
wykorzystaj periodyzację liniową, staż zawodnika 6 lat, start w
kwalifikacyjny 30 kwietnia 2026

Mikrocykl – wg CHatGPT☺



Mikrocykl – wg CHatGPT☺

Odpowiedź:

Założenia ogólne mezocyklu – grudzień (przygotowanie ukierunkowane)

Cele główne

• Rozwijanie tlenowej i mieszanej wytrzymałości specjalnej wioślarskiej.

• Systematyczne podnoszenie obciążenia w treningu na ergometrze.

• Rozpoczęcie wprowadzania elementów siły specjalnej i siły maksymalnej (z 

uwzględnieniem periodyzacji liniowej).

• Utrzymanie dobrej techniki ruchu.

• Objętość wysoka → intensywność umiarkowana, z kilkoma bodźcami progowymi.



Odpowiedź cd:

Charakter obciążeń – periodyzacja liniowa

• Każdy kolejny mikrocykl grudnia:

+5–10% objętości lub +2–4% intensywności.

• Mikrocykl prezentowany niżej to przykładowy tydzień nr 2 z mezocyklu

(środek grudnia).

Struktura mikrocyklu

• 10 jednostek w 7 dni

• 2 dni z podwójnymi treningami

• 1 dzień aktywnej regeneracji

Mikrocykl – wg CHatGPT☺



Progresja w ramach periodyzacji liniowej

W kolejnych tygodniach grudnia:

• Tydzień 3:

+5–7% objętości (wydłużenie pracy tlenowej, dodanie powtórzeń)

• Tydzień 4:

+2–4% intensywności (wyższe SPM w zadaniach progowych)

• Ostatni tydzień grudnia:

delikatne zmniejszenie objętości (–10–15%) → taper mikrocyklu przed wejściem w mocniejszy styczeń.

Możliwe wskaźniki monitoringu

• Test 30 min erg (co 4 tygodnie)

• Tętno spoczynkowe

• Subiektywna skala zmęczenia (RPE)

• Jakość snu i DOMSy

Mikrocykl – wg CHatGPT☺



Powiedziałeś(-aś):

-wykorzystaj powyższe propozycje ale wykorzystaj koncepcję treningu spolaryzowanego

ChatGPT powiedział:

Poniżej przedstawiam zaktualizowany plan mikrocyklu (10 jednostek) w grudniowym 

mezocyklu przygotowania ukierunkowanego, tym razem oparty na koncepcji treningu 

spolaryzowanego (80% niska intensywność / 20% wysoka intensywność).

Plan uwzględnia wcześniejsze założenia (6-letni staż, start 30 kwietnia, akcent wytrzymałości 

specjalnej), ale strukturę intensywności dostosowano do modelu spolaryzowanego.

Mikrocykl – wg CHatGPT☺



Odpowiedź:

Założenia dla treningu spolaryzowanego

• 80% objętości – intensywność niska (Z1): 60–70% HRmax, 16–20 SPM

• 20% objętości – intensywność wysoka (Z3/Z4): >88% HRmax, 26–32 SPM

• Unikanie zakresu progowego (Z2) jako strefy “środkowej”

• Jednostki wysokiej intensywności wyraźnie odseparowane i 

poprzedzone/przeplatane lekką pracą

• Utrzymanie siły maksymalnej i siły specjalnej, ale bez nadmiernego 

kumulowania pracy w Z2

Mikrocykl – wg CHatGPT☺



Skala RPE (ang. Rate of Perceived Exertion -wskaźnik odczuwanego wysiłku
to subiektywna metoda oceny intensywności wysiłku fizycznego
podczas ćwiczeń. Pozwala osobie trenującej na samodzielne określenie, jak ciężko pracuje
jej organizm, bazując na odczuciach takich jak częstość bicia serca, oddech, zmęczenie mięśni czy pocenie.

Skala RPE,  (skala Gunnara Borga), występuje najczęściej w dwóch formatach:
•Skala Borga 6-20: gdzie 6 oznacza brak wysiłku, a 20 maksymalny wysiłek.
•Skala CR-10 (0-10): najczęściej stosowana

Przykładowe wartości w skali 0-10:
•0 – brak wysiłku w ogóle (np. siedzenie).
•1-2 – bardzo lekki wysiłek.
•3-4 – lekki wysiłek ("trochę ciężko").
•5-6 – umiarkowany wysiłek.
•7-8 – ciężki wysiłek (np. "bardzo ciężko").
•9 – bardzo ciężki wysiłek (zostaje tylko 1 powtórzenie w zapasie – RIR 1- (Repetitions in Reserve). 
•10 – wysiłek maksymalny, do upadku mięśniowego (brak powtórzeń w zapasie – RIR 0).



co muszę przestać robić:

co powinienem kontynuować:

co muszę zacząć robić



Dziękuję za uwagę ☺

jano212@vp.pl
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