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Sprawdz swoja forme - szybki test
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Przed rozpoczeciem wszelkiej aktywnosci fizycznej nalezy najpierw sprawdzi¢ aktualny poziom
zaawansowania treningowego, a nastepnie regularnie zwraca¢ uwage na wynikajace z ¢wiczen postepy.
Zrébmy krétki test sprawnosci, ktéry warto powtarzaé. Potrzebna bedzie kartka i dtugopis oraz
pozytywna energia.

Pamietaj, aby przed kazdym treningiem zrobic¢ rozgrzewke (ok. 5 min.)

Przysiad

Przeskoki z nogi na noge do boku

Przysiad z wyskokiem w gére

Pompka

Burpees - potéz sie na podtodze i wyskocz w gére
Bieg w podporze

Spiecia brzucha - nogi w gérze

NouprwWwNE

Kazde z tych 7 ¢wiczeh réb przez 1 minute. Pomiedzy ¢wiczeniami zréb do 1 min. przerwy.
Sprawdz, ile powtérzen jestes w stanie zrobi¢ dzis, ile za tydzien, a ile za miesigc. Przy
regularnym treningu wykonywanie tego zestawu ¢wiczen bedzie coraz tatwiejsze. Swoje
dokonania zapisuj, aby méc je poréwnywac.

Pamietaj, na koniec treningu przez ok. 5 minut rozciagaj swoje miesnie.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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