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Ten trening jest przeznaczony dla oséb zaawansowanych.
Nie tylko poprawi twoja kondycje fizyczna, wzmocni twoje ciato oraz pozwoli zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale przede wszystkim udowodni
Ci przed samym sobg, ze nie ma rzeczy niemozliwych.

Plan zaktada 5 dni treningowych w tygodniu, przez wszystkie tygodnie miesigca.
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Rozgrzewka do kazdego treningu jest taka sama:

e 5 minut masz // 5 minut trucht

e 15 sktonéw do podtogi z wyprostem ku gorze
¢ 30 pajacykow

e 20 przeskoki z nogi na noge
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Cwiczenie 1 - bieznia Seria ¢wiczen - step, skakanka i hantle
30s trucht // 90s szybki bieg (Pamietaj, zeby ¢wiczenia wykonywac na obie strony)

[

Cwiczenie 1 - bieznia

1. Skakanka x40

400m bieg // 40 burpees
400m bieg // 30s przysiady
z podskokiem
400m bieg // 20 pompek
400m bieg // 1min plank
400m bieg // 20 pompek
400m bieg // 30s przysiady
z podskokiem
400m bieg // 40 burpees

800m bieg

30s trucht // 75s szybki bieg
30s trucht // 60s szybki bieg
30s trucht // 45s szybki bieg
30s trucht // 30s szybki bieg
30s trucht // 45s szybki bieg
30s trucht // 60s szybki bieg
30s trucht // 75s szybki bieg
30s trucht // 90s szybki bieg

2min marsz

2. Przysiad z rwaniem hantli z podtogi z wycisnieciem w gére x10
3. Skakanka x40
4. Zakrok z hantlem z jednoczesnym skretem tutowia x10
5. Skakanka x40
6. Pompka na stepie z przyciagnieciem kolana do tokcia x10
7.Skakanka x40
8. Wiostowanie hantlem w podporze na stepie x10

9. Skakanka x40

10. Martwy ciag, w pozycji wyprostowanej

ze zgieciem rotacyjnym przedramion x10

X2

U

Cwiczenie 1- bieznia
luzny bieg 8km

U

Cwiczenie 1 - bieznia
luzny bieg 5km

[

Cwiczenie 1 - bieznia

10 min trucht // 2km w tempie 4.5min na km
10 min trucht // 2km w tempie 4.5 min na km

Seria ¢wi
(Pamietaj,

5 min marsz

czen - wzmocnij miesnie brzucha
zeby ¢wiczenia wykonywacé na obie strony)

1. Brzuszki na pitce z rekami za gtowa x15

3.Pla

2. Brzuszki ze skretem tutowia x20
nk przyciagnieciem kolana do tokcia x20

X2

4. Sciaganie pitki stopami w pozycji podporu x10

5. Russian twist x 20
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