
PLAN TRENINGOWY – grupa trenera Jacka 

 Data Trening Realizacja Podpis rodzica 

1. 12.03.2020 r. 
(czwartek) 

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

2. 13.03.2020 r. 
(piątek) 

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

3. 14.03.2020 r. 
(sobota) 

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

50 delfinków   

50 delfinków   

Ćw. rozciągające   

4. 15.03.2020 r. 
(niedziela) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

5. 16.03.2020 r. 
(poniedziałek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

6. 17.03.2020 r. 
(wtorek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   



Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

7. 18.03.2020 r. 
(środa) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

8. 19.03.2020 r. 
(czwartek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

9. 20.03.2020 r. 
(piątek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

10. 21.03.2020 r. 
(sobota) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

11. 22.03.2020 r. 
(niedziela) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   



Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

12. 23.03.2020 r. 
(poniedziałek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

13. 24.03.2020 r. 
(wtorek) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

14. 25.03.2020 r. 
(środa) 

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

100 delfinków   

Ćw. rozciągające   

 

* Realizacja – TAK/NIE/NIE WIEM 

* Delfinki mają być PEŁNE! 

* Przerwa między seriami 2h 


