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RUNNATRENING OWNEBIEANIMRERRORINVIANGE

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

Plan zaktada 4 dni treningowe w tygodniu, przez wszystkie tygodnie miesigca. Po zakonczeniu planu przejdziesz na wyzszy poziom i
bedziesz miat mozliwos$¢ kontynuowania swojej rutyny treningowe;.

Rozgrzewka do kazdego treningu jest taka sama:

e 6 minut marsz na biezni

¢ 10 sktonéw do podtogi z wyprostem ku gorze

e 20 pajacykéw i| X3
e 20 przeskoki z nogi na noge

AENK ZIENY.

Cwiczenie 1 - bieznia
600m ciggty bieg

Cwiczenie 1 - bieznia
30s - marsz // 90s - trucht
30s - marsz // 75s - trucht
30s - marsz // 60s - trucht
30s - marsz // 45s - trucht
30s - marsz // 30s - trucht X2
30s - marsz // 45s - trucht

Seria ¢wiczen - tasmy, gumy, mata i pitka
(Wszystkie ¢wiczenia wykonaj na obie strony wilosci 15 powtdrzen)

1. Ugiecia przedramion z powerbandem zaczepionym o stopy
2. Lezac brzuchem na pitce, unie$ rece z z rozciggnietym minibandem,
ku gorze, pchajac na boki
3. W pozycji lezacej, z minibandem rozciggnietym pomiedzy dtorimi,
skierowanymi ku goérze, wykonaj ruch odwodzenia tokcia do boku

30s - marsz // 60s - trucht
30s - marsz // 75s - trucht
30s - marsz // 90s - trucht

5min - marsz

4. W pozycji lezacej, z zatozonym powerbandem za plecami unie$
ramiona w gore przy jednoczesnym wykonaniu bridge’a (wznoszenie
bioder ku gérze)

5. W pozycji kleczacej w podparciu na pitce, wyprostuj noge z zacze-
pionym minibandem miedzy stopami

UIENE:

Cwiczenie 1 - bieznia

1km - bieg // 1min - marsz
2km - bieg // 2min- marsz
3km - bieg // 3min - marsz
2km - bieg // 2min - marsz
1km - bieg // 1min - marsz

AIENY

Cwiczenie 1 - bieznia
Bieg 5km tempem, aby twoje tetno
nie przekraczato 150

Seria ¢wiczen - mata i pitka

1. Przysiad z jednoczesnym uniesieniem pitki nad gtowe x15
2. Plank z ugietymi rekami na pitce - 60s
3. Pompka z rekami na pitce x15
4. Wykrok i skret tutowia w strone nogi wykrocznej, trzymajac pitke
oburacz przed sobg x15
5. Podpdr przodem proste nogi na pitce wykonujemy pompke nastepnie
podciagamy kolana wraz z pitka do klatki piersiowej x15
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