Nazywam się Marcin Świerc. Jestem studentem V roku Wydziału Wychowania Fizycznego Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, na kierunku wychowanie fizyczne i prowadzę badania dotyczące treningu zawodników, którzy uprawiają biegi górskie w Polsce. Poniższa ankieta, która jest anonimowa, służyć będzie wyłącznie do pozyskania materiału badawczego, niezbędnego do napisania pracy trenerskiej.

Dziękuję za rzetelne wypełnienie ankiety!

1. Uzupełnij tabelę, określając w ilu treningach w tygodniu występują wymienione środki treningowe, oraz ile mniej więcej to km). Jeśli nie ma Twoich środków, stosujesz jakieś inne… opisz je i dodaj do tabeli 

	Środki treningowe
	Okres przygotowania ogólnego
	Okres przygotowania specjalnego
	Okres startowy

	a) Trucht
	
	
	

	b) OWB1
	
	
	

	c) OWB2
	
	
	

	d) OWB3
	
	
	

	e) Tempo
	
	
	

	f) Interwały
	
	
	

	g) Cross
	
	
	

	h) Siła biegowa
	
	
	

	i) Zabawy biegowe
	
	
	

	j) Rytmy
	
	
	

	k) Ćwiczenia siłowe
	
	
	

	l) Ćwiczenia stabilizacji
	
	
	


Dziękuje za poświęcony mi czas, oraz życzę wielu sukcesów…
