KAJA

OPOCZNO

INDYWIDULANY PLAN TRENINGOWY

W ponizszym pliku znajduje sie plan do indywidualnej pracy, czy go wykonasz i z jakim
zaangazowaniem zalezy tylko od Ciebie! Pamietaj, ze ¢wiczysz dla siebie!
Trening sktada sie z 4 sktadowych:
-pompki x6
-brzuszki x6
-przysiady x6
-czucie pitki x8
Pamietaj o prawidtowej technice wykonania poszczegdlnych elementéw — kazde ¢wiczenie
posiada link do wskazowek oraz filmiki wyswietlane po kliknieciu w grafike.
Jest to plan, ktéry wierze, ze wykonasz w ciggu zblizajgcych sie dwdch tygodni, wolnych od zajec
szkolnych.
Treningi mozesz wykonac wszystkie jednego dnia z kolejnym dniem wolnym lub podzieli¢ w
dowolnie wybrany dla siebie sposdb np. po 2 elementy kazdego dnia.
W razie pytan czy watpliwosci mozna dzwonic i pisac.

Kazdy dodatkowy trening sprawia, ze stajesz sie lepszy!

»,Moi koledzy mieli o wiele wiecej talentu niz ja, strasznie mnie to denerwowatfo, ze
byli lepsi ode mnie, ale to sprawiafo, ze chciatem jeszcze bardziej walczyc, zeby byc¢
lepszy niz oni” Frank Lampard



Imie i nazwisko ¢wiczgcego -

Pompki 6
Brzuszki 6
Przysiady 6
Czucie pitki 8
Dodatkowe ¢wiczenia
(np. stabilizacja, core, rozcigganie
itp.)

Indywidualny grafik
treningow:

Brzuszki Przysiady Dodatkowe
¢wiczenia

W tabelce zaznaczamy, w ktérym dniu wykonalismy dany trening.

Grafik treningéw oddajemy do wgladu do dnia 01.04.2020r.



serial 8 serial 12

seria 2 9 seria 2 14

seria 3 7 seria 3 10

seria 4 7 seria 4 10

seriab max (minimum 8) seriab max (minimum 15)
Minimum 1 Dzien przerwy Minimum 1 Dzien przerwy

seria 1 13

seria 2 10 seria 2 15

seria 3 8 seria 3 11

seria 4 8 seria 4 11

seriab max (minimum 10) seriab max (minimum 17)
Minimum 1 Dzien przerwy Minimum 1 Dzien przerwy

serial 11 serial 14

seria 2 13 seria 2 16

seria 3 9 seria 3 13

seria 4 9 seria 4 13

seriab max (minimum 13) seriab max (minimum 19)
Minimum 2 dni przerwy Minimum 2 dni przerwy

Przyktad: Jesli POMPKI - Dzien 1 wykonate$ w poniedziatek, to we wtorek pompek nie robisz
(minimum 1 dzien przerwy), POMPKI — Dzien 2 wykonasz w $rode.


http://www.100pompek.pl/jak-cwiczyc-pompki
http://www.100pompek.pl/jak-cwiczyc-pompki

serial 9 seria 1 9

seria 2 11 seria 2 13

seria 3 11 seria 3 13

seria4 9 seria4 10

seria 9 seriab 10

seria 6 max (minimum 14) seria 6 max (minimum 14)
serial 9 serial 9

seria 2 12 seria 2 14

seria 3 12 seria 3 14

seria 4 9 seria 4 10

seriab 9 seriab 10

seria 6 max (minimum 14) seria 6 max (minimum 14)

serial 9 seria 1 10
seria 2 13 seria 2 14
seria 3 13 seria 3 14
seria 4 9 seria 4 10
seria 9 seria 5 10
seria 6 max (minimum 14) seria 6 max (minimum 15)



http://www.miesniebrzucha.pl/miesnie-brzucha-cwiczenia/zasady-cwiczenia-miesni-brzucha
http://www.miesniebrzucha.pl/miesnie-brzucha-cwiczenia/zasady-cwiczenia-miesni-brzucha

serial 8 seria 1 12
seria 2 8 seria 2 12
seria 3 8 seria 3 12
seria4 10 seria 4 12
seria max (minimum 10) seriab max (minimum 12)

Minimum 1 dzien przerwy

Minimum 1 dzien przerwy

serial 10 serial 12

seria 2 10 seria 2 12

seria 3 10 seria 3 14

seria 4 8 seria4 14

seria 5 max (minimum 10) seria 5 max (minimum 16)
Minimum 1 dzien przerwy Minimum 1 dzien przerwy

serial 12 seria 1 14

seria 2 10 seria 2 12

seria 3 10 seria 3 14

seria 4 12 seria 4 16

seriab max (minimum 12) seriab max (minimum 15)
Minimum 2 dni przerwy Minimum 2 dni przerwy



http://www.miesnienog.pl/poprawny-przysiad




