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Testy sprawnosciowe do Wojska 2020 — Plan Treningowy
Etap | — 4 tygodnie

Chodzenia z guma nad kolanami (aktywacja posladkéw) 3 45 sek
Wiostowanie TRX 3 20
Rzuty pitka lekarska o ziemie 3 15
Wskoki na skrzynie 3 20

Hip Thrust 3 20
Przysiady z wyskokiem TRX 3 20
Spiecia brzucha 3 max
Planck 3 max
Bieg interwatowy 10 1 min

(30/30 sek)

Wyciskanie sztangielek na barki 3 20
Scigganie drazka wyciagu do klatki piersiowej 3 15
Rozpietki na sztangielkach 3 15
Odwodzenie nogi na boki lezac bokiem z guma 3 20
Przysiad z kettlem trzymanym z przodu 3 15
Hip Thrust TRX 3 15
Martwy ciag z kettlem 3 15
Wykroki chodzone 3 45 sek
Wspiecia brzucha na pitce 3 max
Stanie z guma 3 30 sek
Trening aerobowy na biezni 1 20 min

Rzut pitka 3 25 sek
Rotacja talerzem 3 25 sek
Pompki na kolanach 3 25 sek
Przysiady z wyskokiem TRX 3 25 sek
Padnij powstan 3 25 sek
Pchanie wdzka/Sprint w miejscu 3 25 sek
Rowerek Airbike 3 25 sek

» Przerwy miedzy seriami 30 sekund
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Etap Il — 4 tygodnie

Wyciskanie na barki kettli/hantli oraz przysiad 3 30 sek
Wykroki z workiem/hantlami/ sztanga 3 30 sek
Rzuty pitka o ziemie 3 30 sek
Wchodzenie na skrzynie 3 30 sek
Padnij powstar + wyskok 3 30 sek
Trening interwatowy na rowerku np. air bike 3 30 sek

» Przerwy miedzy seriami 25 sekund

Sciaganie drazka do klatki piersiowej 3 max
Woyciskanie sztangi z przodu na barki na suwnicy 3 12,10, 8
Rozpietki na maszynie 3 12
Uginanie na biceps/pompki tricepsowe (superseria) 3 12,10, 8
Martwy cigg z sztanga 3 12
Chodzenie z guma na kolanach 3 40 sek
Przysiady ze sztangg na plecach/workiem 3 12
Hip-Trust 3 12
Wspiecia brzucha na tawce/materacu 3 max

Dynamiczne wypychanie na barki sztangi opartej o ziemie 3 30 sek
Przysiady z wyskokiem TRX 3 30 sek
Wymachy ling 3 30 sek
Padnij powstan 3 30 sek
Wskoki na skrzynie 3 30 sek
Martwy cigg (maty ciezar) 3 30 sek
Wioslarz 3 30 sek

» Przerwy miedzy seriami 25 sekund
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Bieganie w terenie umiarkowane/lekkie tempo 1 30 - 45 min




