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VOLF DELTA PLAN

92-dniowy program przygotowania operacyjnego

Plan opracowany na potrzeby kursu Volf Delta
zgodnie z wojskowymi standardami treningu taktycznego

Wytrzymatosé e« Sita ¢ Mental ¢ Regeneracija
Progresja marszu z obciazeniem ¢ Periodyzacja ¢ Monitoring HRV

Bieszczady 2026

Volf Delta - gotowos$¢ operacyjna na najwyzszym poziomie



INFORMACJE PRZYDATNE DO PLANOWANIA TRENINGU

Periodyzacja: 4 fazy - fundament, wytrzymaios$é, specjalizacja, taper.

Marsz taktyczny (rucking): zawsze w strefie tetna Z2 (70-80% HRmax). Tempo marszu dostosuj,

by méc swobodnie méwic.

Blok sitowy: wykonuj bezposrednio po marszu lub w osobnej sesji (z zachowaniem co najmniej 4h

przerwy) .
Odczyt z Garmina: zapisuj parametry po kazdym treningu - HRV, Body Battery, Training Effect.

Regeneracja: rolowanie 15 min dziennie, sen minimum 7h. W przypadku spadku HRV lub niskiego

Body Battery - dzien lzejszy.

Odzywianie: 5 positkéw wysokobiatkowych. Posiiek potreningowy w ciagu 45 minut.

Mental: codziennie 5 minut wizualizacji celu oraz analiza jednej procedury operacyjnej (EPA).
Monitoring postepéw: co tydzien wypeiniaj podsumowanie - pozwoli to modyfikowa¢ obcigzenia.

Od 5 lipca: dzienny marsz ~10 km z plecakiem. Plan przygotuje Cie do tego wysitku.

Volf Delta - gotowos¢ operacyjna na najwyzszym poziomie



DZIEN 1 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Najlepsza bitwa to ta, ktérej nie musisz stoczyé.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.




DZIEN 2 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: To, co stoi na drodze, staje sie droga.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



DZIEN 3 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Jes$li znasz siebie i wroga, nie musisz obawiaé¢ sie stu bitew.

Posiltek potreningowy w ciagu 45 minut - biatko i weglowodany.



DZIEN 4 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENEKA: Trudnosci wzmacniaja umysi, tak jak praca wzmacnia cialo.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoruj spadkdw.



DZIEN 5 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHURCHILL: Sukces to nie koniec, porazka to nie fatum. Liczy sie odwaga.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraZz sobie udany marsz.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 0 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

JOCKO WILLINK: Dyscyplina to wolnosé.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 1 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Cierpliwosé i wytrwatosé maja wieksza moc niz sita.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 1 (DNI 1-7)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadZz szczery!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 1 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

VICTOR FRANKL: Kiedy nie mozemy zmienié sytuacji, zmieniamy siebie.

Jes$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 1 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

GANDHI: Twoja praca moze nie by¢ wazna, ale jest bardzo wazne, zebys$ ja wykonakl.

EPA: przeanalizuj jedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).



DZIEN 10 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 1 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EPIKTET: Nie zdarzenia nas niepokoja, ale to, jak o nich mys$limy.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 1 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Szybkos¢ jest istota wojny. Wykorzystaj brak przygotowania wroga.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 2 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Nie trwdén czasu na spory o to, jaki powinien byé dobry czlowiek. Badz nim.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 2 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: W posrdéd chaosu drzemie mozliwosé.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 2 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Zwyciestwo nalezy do tego, kto najdiuzej potrafi wytrwaé.

Dwie pary skarpet - bawelniana + weilniana zmniejsza tarcie.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 2 (DNI 8-14)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadZz szczery!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 2 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PATTON: Nie méw ludziom jak maja robié. Méw im co maja zrobié, a ich pomystowosé cie zaskoczy.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 2 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EISENHOWER: Planowanie jest wszystkim, plany sa niczym.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.



DZIEN 17 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 2 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MACARTHUR: Prawdziwy zolnierz nie walczy, bo nienawidzi tego co przed nim, ale dlatego, ze kocha to co
za nim.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



DZIEN 18 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 3 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 4: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHESTY PULLER: Swietnie, to jest $wietne. Teraz zaatakujmy ich od tytu.

Posiltek potreningowy w ciagu 45 minut - biatko i weglowodany.



DZIEN 19 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 3 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

T.E. LAWRENCE: Niech ci, ktérzy marza o dniu, nie $pia, gdy on nadchodzi.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoruj spadkdw.




DZIEN 20 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 3 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

KONFUCJUSZ: Wybierz prace, ktéra kochasz, a nie bedziesz musiat pracowaé¢ ani jednego dnia.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraZz sobie udany marsz.



DZIEN 21 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 3 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PLATON: Odwaga to wiedza, czego sie baé¢ i czego nie.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!




PODSUMOWANIE TYGODNIA 3 (DNI 15-21)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadZz szczery!



DZIEN 22 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 3 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

ARISTOTELES: Jestesmy tym, co wielokrotnie robimy. Doskonalos$é¢ nie jest wiec aktem, lecz nawykiem.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.



DZIEN 23 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 4 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENECA: Los prowadzi tych, ktérzy chca, a ciagnie tych, ktérzy nie chca.

Jes$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.



DZIEN 24 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 4 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Masz wladze nad swoim umyslem, a nie nad zewnetrznymi wydarzeniami. Uswiadom sobie to,
a znajdziesz sile.

EPA: przeanalizuj jedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).



DZIEN 25 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 4 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EPIKTET: Nie pros$, zeby rzeczy dziaty sie tak, jak chcesz, ale chciej ich takimi, jakie sa, a twoje
zycie bedzie spokojne.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.



DZIEN 26 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 4 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Na polu bitwy najwiekszym tchérzem jest ten, ktéry sie poddaje.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.



DZIEN 27 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 7 km | 4 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

¢ BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHURCHILL: Nigdy, nigdy, nigdy sie nie poddawaj.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).




DZIEN 28 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 5 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: BUDOWANIE FUNDAMENTU TLENOWEGO
e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

JOCKO WILLINK: Nie ma rzeczy niemozliwych - to tylko kwestia czasu i determinacji.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 4 (DNI 22-28)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadZz szczery!



DZIEN 29 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Pozwdél swoim planom byé ciemnymi i nieprzeniknionymi jak noc, a kiedy uderzysz, uderz jak
piorun.

Dwie pary skarpet - bawelniana + weilniana zmniejsza tarcie.



DZIEN 30 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Bardzo niewiele potrzeba, aby zyé¢ szczesliwym zyciem - wszystko jest w tobie, w twoim
sposobie mys$lenia.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.



DZIEN 31 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENEKA: Gdy nie masz wroga, stan sie swoim najwiekszym rywalem.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.



DZIEN 32 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAS
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PATTON: Lepiej walczyé¢ i umrzeé, niz zyé jako tchérz.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



DZIEN 33 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EISENHOWER: Historia nie powierza odpowiedzialnosci za obrone wolnosci tchérzom.

Posilek potreningowy w ciagu 45 minut - biatko i weglowodany.



DZIEN 34 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MACARTHUR: Zolnierz to ten, ktéry daje wolno$é innym, kosztem wiasnej.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoru]j spadkdw.



DZIEN 35 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 6 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

VICTOR FRANKL: Miedzy bodzZcem a reakcja jest przestrzen. W tej przestrzeni lezy nasza wolnosé¢é i sita,
aby wybraé odpowiedz.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraz sobie udany marsz.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 5 (DNI 29-35)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 36 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

GANDHI: Sita nie pochodzi ze zdolnosci fizycznych, pochodzi z nieugietej woli.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!



DZIEN 37 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km

7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX)
e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA:

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

/ PROG TLENOWY

(REGENERACJA)

1 ANALIZA PROCEDUR

BURPEES (NARASTAJACO)

DYSTANS km CzAs

SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h

BODY BATTERY (S/K)

TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHESTY PULLER: Walczcie, a diabli wezma reszte.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.




DZIEN 38 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

T.E. LAWRENCE: Wszyscy marza, ale nie tak samo. Ci, ktérzy sSnia noca, budza sie i widza marnosé.
ktérzy s$nia za dnia, sa niebezpieczni, bo moga swoje sny urzeczywistnié.

Je$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

KONFUCJUSZ: Cziowiek, ktéry popeilnit btad i go nie naprawil, popelniit

EPA: przeanalizuj Jjedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).

drugi biad.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PLATON: Tylko umarli zobaczyli koniec wojny.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

ARISTOTELES: Wychowanie jest ozdoba w szczesciu i schronieniem w nieszczesciu.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 7 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENECA: Czas odkrywa prawde.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).



PODSUMOWANIE TYGODNIA 6 (DNI 36-42)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Nie pozwdl, aby kiedykolwiek przyszle rzeczy cie niepokoily. Spotkasz je, jesli zajdzie
taka potrzeba, wyposazony w ten sam rozum, ktdérego uzywasz wobec terazniejszosci.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Nie ma przypadkéw — jest tylko koniecznosé.

Dwie pary skarpet - baweiniana + welniana zmniejsza tarcie.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km

8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX)
e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA:

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

/ PROG TLENOWY

(REGENERACJA)

1 ANALIZA PROCEDUR

BURPEES (NARASTAJACO)

DYSTANS km CzAs

SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h

BODY BATTERY (S/K)

TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHURCHILL: Cena wielkosci to odpowiedzialnosé.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 5: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

JOCKO WILLINK: Dobry zolnierz to ten, ktéry nigdy nie przestaje sie szkolié.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Nie wywoluj wojny, ale zawsze badz na nig gotowy.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PATTON: Akceptuj wyzwania, aby poczué¢ smak zwyciestwa.

Posilek potreningowy w ciagu 45 minut - biatko i weglowodany.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 8 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EISENHOWER: Optymizm i wiara moga zdziataé¢ cuda.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoru]j spadkdw.




PODSUMOWANIE TYGODNIA 7 (DNI 43-49)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MACARTHUR: W wieku, w ktérym inni mys$la o emeryturze, ja mysle o nowych wyzwaniach.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraz sobie udany marsz.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

VICTOR FRANKL: Czlowiek moze zniesé¢ kazde 'jak',6 jesli ma wystarczajaco silne 'dlaczego'.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!



DZIEN 52 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

GANDHI: Oko za oko uczyni caty swiat sSlepym.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

o BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHESTY PULLER: Kazdy zZolnierz to przede wszystkim wojownik.

Jes$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

T.E. LAWRENCE: Szczescie to ostateczna cena odwagi.

EPA: przeanalizuj Jjedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).
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e MARSZ TAKTYCZNY: 9 km | 9 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

KONFUCJUSZ: Niezaleznie od tego, jak powoli idziesz, wazne, Ze nie przestajesz.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.
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e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 10 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: ADAPTACJA STRUKTURALNA DO OBCIAZENIA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

o ZYWIENIE: 5 POSILKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PLATON: Mestwo to wytrwanie w tym, co situszne.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 8 (DNI 50-56)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!
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e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

ARISTOTELES: Doskonatos$é¢ moralna jest skutkiem nawyku.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).




DZIEN 58 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENECA: Gdzie strach, tam tez honor.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.



DZIEN 59 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Ten, ktéry boi sie S$mierci, boi sie albo tego, ze nie bedzie czul, albo tego, ze bedzie
czul cos$ innego. To niedorzeczne.

Dwie pary skarpet - baweiniana + welniana zmniejsza tarcie.



DZIEN 60 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Zwyciestwo nalezy do najbardziej wytrwaiych.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.



DZIEN 61 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHURCHILL: Bedziemy walczy¢ na plazach, bedziemy walczyé¢ na ladowiskach, bedziemy walczyé na polach i na
ulicach, bedziemy walczyé w gérach. Nigdy sie nie poddamy.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.



DZIEN 62 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 10 km | 11 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

JOCKO WILLINK: Jes$li chcesz by¢ liderem, musisz byé gotowy do samotnych decyzji.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



DZIEN 63 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 11 km | 11 kg
¢ INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMA:OSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Woda przybiera ksztait naczynia, zZolnierz przybiera ksztait

Posilek potreningowy w ciagu 45 minut - biatko i weglowodany.

sytuacji.




PODSUMOWANIE TYGODNIA 9 (DNI 57-63)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 64 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 11 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PATTON: PosSwiecenie nie polega na tym, co robisz, ale na tym, z czego rezygnujesz.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoru]j spadkdw.



DZIEN 65 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 11 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EISENHOWER: Przywdédztwo to sztuka naktaniania kogos do zrobienia czego$, czego nie chce, a potem
sprawienia, by pokochat to, co robi.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraz sobie udany marsz.



DZIEN 66 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 11 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MACARTHUR: Stary zZoinierz nigdy nie umiera - po prostu znika.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!



DZIEN 67 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 11 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

VICTOR FRANKL: Cierpienie przestaje by¢ cierpieniem, gdy znajdzie sens.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.



DZIEN 68 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

GANDHI: Badz zmiana, ktéra chcesz ujrzeé¢ w sSwiecie.

Jes$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.



DZIEN 69 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 12 kg
¢ INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMA:OSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHESTY PULLER: Zawsze jest miejsce na doskonalenie - nawet gdy Jjestes

EPA: przeanalizuj Jjedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).

najlepszy.




DZIEN 70 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 12 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

T.E. LAWRENCE: MezczyzZni sa tym, czym moga byé. Kobiety sa tym, kim chca byé.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 10 (DNI 64-70)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 71 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

KONFUCJUSZ: Gdy zobaczysz madrego czlowieka, mysl o tym, aby mu dordéwnaé. Gdy zobaczysz niemadrego,
zajrzyj w gitab siebie.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.



DZIEN 72 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PLATON: Idee rzadza $wiatem.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).



DZIEN 73 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 12 km | 13 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

ARISTOTELES: Cnota znajduje sie pomiedzy dwoma wadami.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.




DZIEN 74 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 13 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENECA: Dopdki zyjemy, dopéty musimy sie uczyé.

Dwie pary skarpet - baweiniana + welniana zmniejsza tarcie.



DZIEN 75 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 13 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Wszystko, co sityszymy, jest opinia, a nie faktem. Wszystko, co widzimy, jest
perspektywa, a nie prawda.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.



DZIEN 76 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 13 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Przywddca jest handlarzem nadziei.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.



DZIEN 77 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 13 km | 13 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHURCHILL: Jes$li przechodzisz przez pieklo, nie zatrzymuj sie.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 11 (DNI 71-77)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 78 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 13 km | 14 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

JOCKO WILLINK: Standardem jest to, co akceptujesz. Jesli akceptujesz przecietnosé, przecietnosé bedzie
twoim standardem.

Positek potreningowy w ciggu 45 minut - biatko i1 weglowodany.



DZIEN 79 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 14 km | 14 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 7: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SUN TZU: Nie opieraj sie na wrogu, ktéry nie przyjdzie, ale na swojej gotowosci na niego.

HRV rano - kluczowy wskaZnik gotowos$ci. Nie ignoru]j spadkdw.




DZIEN 80 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 14 km | 14 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 8: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PATTON: Odwaga to strach, ktéry przetrwal jeszcze chwile.

5 minut wizualizacji przed snem - wyobraz sobie udany marsz.



DZIEN 81 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 14 km | 14 kg

INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 8: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC

STREFA TETNA: 72 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIAELKOWYCH (REGENERACJA)

MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

EISENHOWER: Wszelkie negocjacje zaczynaja sie od sity.

Sen 7+ h - fundament regeneracji. Priorytet!




DZIEN 82 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 14 km | 14 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 8: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MACARTHUR: Wojna to nie tylko bitwy, ale i duch.

Rozwatkowanie mieéni tydek i ud - 10 min po marszu.



DZIEN 83 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 14 km | 14 kg
¢ INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 8: PRACA NA PROGU I WYTRZYMA:OSC

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CZAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) / TRAINING EFFECT
3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :
VICTOR FRANKL: Czlowiek jest wolny, aby zmienié¢ swoje nastawienie w kazdych okolicznosciach.

Jes$li RPE > 7, zmniejsz tempo - budujesz baze, nie rekord.




DZIEN 84 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 15 km | 15 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 8: PRACA NA PROGU I WYTRZYMALOSC
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEZOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

GANDHI: Stabos$¢ rodzi przemoc, sita rodzi szacunek.

EPA: przeanalizuj Jjedna procedure taktyczna (np. ustawienie ekwipunku).



PODSUMOWANIE TYGODNIA 12 (DNI 78-84)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 85 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 16 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

CHESTY PULLER: W piekle jest miejsce dla tych, ktérzy sie poddaja. My idziemy dalej.

Marsz w terenie - zmienna nawierzchnia wzmacnia staw skokowy.



DZIEN 86 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 16 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

T.E. LAWRENCE: Wiekszos$¢é ludzi znosi to, co nie do zniesienia, bo nie wiedza, jak to zmienié.

Zapisuj samopoczucie - to lepsze niz kazde urzadzenie.



DZIEN 87 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 17 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

KONFUCJUSZ: Nie martw sie, ze nikt cie nie zna, martw sie, ze nie jestes godny poznania.

Co 4 tygodnie zrdb tydzien lzejszy (redukcja objetosci).



DZIEN 88 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 8 km | 17 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

PLATON: Zwyciestwo nad soba jest najwiekszym ze zwyciestw.

Nawadnianie - 0,5 1 na godzine marszu.



DZIEN 89 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 18 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)
e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

ARISTOTELES: Jestesmy tym, co wielokrotnie robimy.

Dwie pary skarpet - baweiniana + welniana zmniejsza tarcie.



DZIEN 90 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 18 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

SENECA: Prawdziwe szczescie to cieszyé¢ sie terazniejszoscia, bez niepokoju o przysziosé.

Kontroluj oddech - marsz w Z2 to rozmowa bez zadyszki.



DZIEN 91 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 18 kg
e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA

e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 6x WYKROKI Z PLECAKIEM | 4x PLANK 60S | 50 BURPEES (NARASTAJACO)

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)
e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

MAREK AURELIUSZ: Czym jest twoje zycie? Mys$lami.

Sprawdz uiozenie plecaka - $rodek ciezkosci blisko plecow.




PODSUMOWANIE TYGODNIA 13 (DNI 85-91)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



DZIEN 92 / 92

e MARSZ TAKTYCZNY: 6 km | 18 kg

e INTENSYWNOSC: INTENSYWNOSC 6: TAPER - REGENERACJA PRZED OPERACJA
e STREFA TETNA: Z2 (70-80% HRMAX) / PROG TLENOWY

e BLOK SIEOWY: 5x5 PODCIAGANIE | 5x20 POMPKI | 5x25 PRZYSIADY

e ZYWIENIE: 5 POSIZKOW WYSOKOBIALKOWYCH (REGENERACJA)

e MENTAL: 5 MIN WIZUALIZACJI / EPA: 1 ANALIZA PROCEDUR

¢ REGENERACJA: ROLOWANIE 15 MIN / SEN MINIMUM 7H

2. ODCZYTY TELEMETRYCZNE (GARMIN) :

DYSTANS km CzAs
SR. TETNO bpm MAX TETNO bpm
TEMPO SR /km HRR (1 MIN) bpm
STATUS HRV RECOVERY h
BODY BATTERY (S/K) A TRAINING EFFECT

3. UWAGI (STAN STOP, RPE, SAMOPOCZUCIE) :

NAPOLEON: Kto nie chce ryzykowaé¢, nie moze wygrac.

Po marszu obejrzyj stopy - profilaktyka otaré.



PODSUMOWANIE TYGODNIA 14 (DNI 92-92)

A. STATYSTYKI TYGODNIOWE:

e CALKOWITY DYSTANS: km + SREDNIE TETNO SPOCZYNKOWE :

« SREDNI SEN: h

bpm
e TREND HRV (STABILNY/SPADEK/WZROST) :

* WAGA (START/KONIEC) : kg

B. TABELA POSTEPOW I WNIOSKOW:

OBSZAR

POSTEPY / OSIAGNIECIA WNIOSKI NA PRZYSZEY TYDZIEN

WYTRZYMALOSC

SILA

PSYCHIKA/EPA

REGENERACJA

C. SAMOOCENA GOTOWOSCI OPERACYJNEJ (1-10):

Analiza tygodnia - klucz do progresji. BadzZz szczery!



PRZYGOTOWANIE OPERACYJNE - 5 LIPCA

O0d 5 lipca kursant bedzie pokonywail dziennie ok. 10 km z plecakiem (obciazenie operacyjne).

Plan VDP zrealizowal pelna periodyzacje: fundament, wytrzymatos$é, specjalizacje i taper.

ZALECENIA KONCOWE :

Utrzymuj dzienny marsz w strefie tlenowej (Z2).

Co tydzien wykonaj 2 bloki sitowe (A/B).

Monitoruj HRV i sen - priorytet regeneracji.

W razie nadmiarowego zmeczenia - dzien lzejszy lub marsz bez obciazenia.
Powodzenia! Dyscyplina daje wolno$é.

JOCKO WILLINK: DYSCYPLINA TO WOLNOSC.

VDP 92 - gotowo$¢ do dziatania. Niech moc bedzie z Toba.



