ZIPRO

RUANNTRENINGOWNRBI

Ten trening pomoze ci w zbudowaniu wytrzymatosci.
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Poprawi twoja kondycje fizyczng, wzmocni twoje ciato oraz pozwoli zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Plan zaktada 3 dni treningowe w tygodniu, przez wszystkie tyg
bedziesz miat mozliwos$¢ kontynuowania swojej rutyny trening
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Rozgrzewka do kazdego treningu jest taka sama:

e 6 minut marsz na biezni

¢ 10 sktonéw do podtogi z wyprostem ku gorze
¢ 20 pajacykow

e 20 przeskoki z nogi na noge

odnie miesigca. Po zakonczeniu planu przejdziesz na wyzszy poziom i
owe;j.
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Cwiczenie 1 - bieznia
1min - marsz // 30s - trucht

x20

Seria ¢wiczen - trening na zdrowy kregostup

1. Przenoszenie ramion na boki lezac na pitce x 20
2. Unoszenie bioder w gére z nogami na pitce x 10
3.Zabka - 30do 60s
4. Kotyska - 30 do 60s

UAENY .

Cwiczenie 1 - bieznia
10min - szybki marsz

Seria ¢wiczen - miesnie gtebokie
(Wszystkie ¢éwiczenia wykonaj na obie strony w ilosci 10 powtorzen)

1. Wyprost nogi w pozycji kleczacej
2. Unoszenie nogi do boku w pozycji kleczacej
3. Krazenia wyprostowang noga w pozycji kleczacej
4. Hip bridge - unoszenie bioder do goéry jednonéz
5. Krazenia wyprostowana reka w pozycji lezacej na brzuchu

Caty trening wykonaj x2
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Cwiczenie 1 - bieznia
30s - marsz // 90s - trucht
30s - marsz // 75s - trucht
30s - marsz // 60s - trucht
30s - marsz // 45s - trucht
30s - marsz // 30s - trucht
30s - marsz // 45s - trucht
30s - marsz // 60s - trucht
30s - marsz // 75s - trucht
30s - marsz // 90s - trucht

2min - marsz

x3

Tempo dobierasz do swoich mozliwosci

Seria ¢wiczen - trening miesni brzucha
Wszystkie ¢wiczenia wykonaj w ilosci 15 powtérzen

1. Spiecia brzucha na pitce ze splecionymi dtormi za gtowa
2. Spiecia brzucha na pitce ze skretem tutowia
3. Deska na pitce ze skretem tutowia w prawa strone
4. Deska na pitce ze skretem tutowia w lewa strone
5. Russian twist
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