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Plan treningowy przygotowujacy do testow sprawnos$ciowych do Stuzby Wieziennej —
4 tyg — umiarkowanie zaawansowany

Poniedziatek

Rozgrzewka
Trening ogélnorozwojowy na sitowni
¢wiczenie serie powtdrzenia
Podcigganie na drgzku nachwytem 3 Max + 2
wymuszone

Woyciskanie sztangi na skosie w gore 3 10, 10, 10
Wyciskanie na barki kettla 3 12,10, 8
Uginanie ze sztangg na biceps 3 10, 8, 6
Pompki tricepsowe 3 12,10, 8
Podcigganie kolan w zwisie 3 12,10, 8
Planck 3 Max sek

Rozcigganie

Rozgrzewka
¢wiczenie serie powtdrzenie
Bieg interwatowy w terenie 15 30 sek

15 x 30 sek ( bieg x trucht)

Trening dynamiczny

Rozgrzewka

Trening gtéwny
éwiczenie serie Powt./czas
Woyciskanie sztangi dynamiczne z TRX 3 20
Rzut pitka o ziemie 3 12
Sprint ze stopami w TRX 3 30 sek
Wskoki na skrzynie 3 15
Swing z kettlem 3 30
Rotacja dynamiczna tutowia z guma na boki 3 15
Wspiecia brzucha 3 max
Airbike - cycling 6 10 sek

Rozcigganie
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Czwartek

Trening na sitowni
éwiczenie serie Powt./czas
Aktywacja posladkéow — chodzenie z guma (lewo, 3 30 sek
prawo)
Przysiady ze sztangg na karku 3 10, 8,6
Martwy cigg na prostych nogach 4 10, 10, 10, 10
Wchodzenie na skrzynie jednondz 3 15
Hip-thrust 3 12,10, 8
Wspiecia na tydki 3 20
Chodzenie z kettlem trzymanym jednoracz 3 na strone 40 sek
Planck boczny 3 na strone 30 sek

Trening biegowy
éwiczenie serie Powt./czas
Wybieganie tlenowe w terenie 1 30 - 50 min



