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Plan treningowy pod test sprawnosciowy do Polskiej Policji — 6 tyg — etap

ogolnorozwojowy
Poniedziatek — bieg terenowy np. w lesie

e Rozgrzewka
e Spokojny bieg 30 min w terenie
o Cwiczenia rozciggajace w domu bad? w terenie

Wtorek - trening na sitownii

e Rozgrzewka
e Trening typu Full Body Workout:

1. Scigganie drazka wyciggu gérnego do klatki piersiowej — 3 x 15

Pompki 3 x max

Woyciskanie zotnierskie sztangi 3 x 12
Woyciskanie francuskie 3 x 12

Uginanie sztangi na biceps stojagc 3 x 12, 10, 8
Wykroki z hantlami chodzone 3 x 20

Martwy cigg na prostych nogach 3 x 12

Hip Thrust ze sztangg 3 x 15

Wspiecia brzucha lezac 3 x max

WO NO LA WN

Sroda — wolne
Czwartek

e Rozgrzewka

e Biegiinterwatowe — 10 serii (tempo/tetno/dystans w zalezno$ci od mozliwosci)

e Rozcigganie
Pigtek — trening na sitowni

e trening obwodowy — 3 serie ( czas 30 sek/ 30 sek)
1. Wskoki na skrzynie

Rzut pitkg lekarska o ziemie

Wykroki

Wiostowanie ling

Burpee

Planck

Rozcigganie

NowuhkwnN

Sobota

e Rozgrzewka
e Spokojny bieg 30 min w terenie
o Cwiczenia rozciggajace w domu bad? w terenie

Niedziela - wolne
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