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Plan Treningowy - test sprawnosciowy ABW

DZIEN | lloéé serii  powtérzenia
rozgrzewka 1 10 min orbitreku
chodzenie z guma 3 1 min

na kolanach/odwodzenie nogi

Wypychanie hantli na 3 15

barki + przysiad

Wchodzenie na skrzynie / podwyzszenie/stét z hantlami | 3 12
Orbitrek (duza moc) 3 40 sek
Hip Thrust ze sztanga/kettlem z guma na kolanach 4 20
Hollow Body 3 max
Wspiecia brzucha 3 max
DZIEN Il llos¢ serii  powtérzenia
1 30 min biegu interwatowego

( 30 sek biegu/ 30 sek truchtu)

DZIEN IlI llos¢ serii  powtdrzenia
rozgrzewka 1 10 min na orbitreku
Podciaganie na drazku 3 max
Podnoszenie pitki lekarskiej 3 15

Martwy cigg ze 4 15
sztanga/hantlem

Swing kettlem 3 0.5-1 min
Padnij powstan (burpee) 3 40 sek
Przysiady ze sztangg na karku 4 20

z kettlem/sumo

Wykroki chodzone 3 45 sek
Deska/Planck (na pitce fitness) 3 max

Deska bokiem 3 max
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DZIEN IV llos¢ serii powtérzenia |
1 40 min ptywania na basenie w
dowolnym stylu

Dzien V — czym krétsze przerwy miedzy éwiczeniami ilosc powtdrzenia

serii
rozgrzewka 1 10 min na rowerku
lub 10 min marszu

Podcigganie na drazku

Pompki 3 max
Pompki na poreczach 3 max
Padnij powstan 3 30 sek
Podnoszenie pitki lekarskiej i rzut o ziemie 3 30 sek
Przysiadu sumo 3 30 sek
z kettlem

Wykroki chodzone z hantlami 3 30 sek
Hip Thrust ze sztanga/kettlem 4 30 sek

Orbitrek 10 45 sek / 1 min
Trening interwatowy



