793 165 648 www.damianeiro.pl
@ damian@damianeiro.pl ﬂ /DamianOstrowskiTrenerPersonalnyBialystok/

DAmiIANEIRO L

Plan treningowy przygotowujacy do testow sprawnos$ciowych do Strazy Granicznej —
6 tyg. — sSredniozaawansowani

Poniedziatek

Rozgrzewka
Trening obwodowy na sitowni (30 x 30 sek. x 3 obwody)
¢wiczenie serie powtdrzenia
Wskoki na skrzynie 3 30 sek
Wiostowanie ling 3 30 sek
Skretosktony 3 30 sek
Martwy ciag z kettlem 3 30 sek
Pompki 3 30 sek
Pchanie wézka/sanek 3 30 sek
burpee 3 30 sek
Rozcigganie

Rozgrzewka
¢wiczenie serie powtdrzenie
Rozgrzewka
Bieganie (tempo biegu na 1 4 500 m
km)
Bieganie wolne tempo 1 3 km

Trening ogdlnorozwojowy

Rozgrzewka
Trening gtéwny

éwiczenie serie Powt./czas
Woyciskanie sztangi stojac 3 15
Podcigganie/scigganie drgzka wyciggu gérnego 3 12
Woyciskanie sztangi na tawce poziomej 3 10
Przysiady ze sztangg 3 15
Martwy cigg 3 15
Hip - thrust 3 15
Wspiecia brzucha 3 max
Rotacja dynamiczna tutowia z guma 6 10

Rozcigganie
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Pigtek
Trening biegowy

¢wiczenie serie Powt.
Lekkie wybieganie w terenie 1 8 km

Sobota

Trening sprawnosciowy

éwiczenie serie Powt./czas
Pompki 3 max
Bieg koperta 5 koperta
Skok w dal z miejsca 10 skok
skretosktony 3 max
Skton w przéd 3 8

Rozcigganie



