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PONIEDZIALEK

5 serii [po kazdej serii 3 minuty przerwy] nastepujgcych ¢wiczen:

20 pompek japoniskich

50 przysiadow

20 pompek zwyktych

50 brzuszkow

deska 1 minuta

50 unoszen nog

20 padnij-powstan

40 wejs¢ na technike obrotowg - walka z cieniem na obie strony

1 wszystkie zadania wykonujemy zawsze rano - max do 12:00

2 przed treningiem rozgrzewamy sie i rozciggamy - po réwniez!

3 wyjagtkiem jest 100 wejs¢ w Srody i soboty - to wykonujemy do
18:00 najpo6zniej danego dnia

4 raporty mailowe obowigzujg za srody oraz soboty!

5 zadania poranne wykonujemy zawsze i niezaleznie od
popotudniowego treningu na macie!




WTOREK

5 serii nastepujgcych ¢wiczen:

[miedzy seriami 5 minut przerwy]

sprint 50m

sprint 100m

sprint 200m

biegamy na maksal




SRODA

bieg dtugi 7km - nie diuzej niz 45minut

lub

rower 25km

100 wejs¢ na technike obrotowg - walka z cieniem na obie strony




CZWARTEK

5 serii [po kazdej serii 3 minuty przerwy] nastepujgcych ¢wiczen:

20 pompek japonskich

50 przysiadow

20 pompek zwyktych

50 brzuszkow

deska 1 minuta

50 unoszen nog

20 padnij-powstan

40 wejs¢ na technike obrotowg - walka z cieniem na obie strony




PIATEK

5 serii nastepujgcych ¢wiczen:

[miedzy seriami 5 minut przerwy]

sprint 50m

sprint 100m

sprint 200m

biegamy na maksal




SOBOTA

bieg dtugi 7km - nie diuzej niz 45minut

lub

rower 25km

100 wejs¢ na technike obrotowg - walka z cieniem na obie strony




