Sposéb wykonania:

Wskazany zestaw wykonujemy 3 razy. Za kazdym razem rejestrujemy czas wykonania zestawu
éwiczen oraz dokonujemy pomiaru HR (ilos¢ uderzen serca w czasie 1 min - test 15 sekundowy
MNOZYMY razy 4).

Czas wykonania zestawu powinien by¢ progresywny (czyli coraz krotszy) w kolejnych
powtdrzeniach, ale jezeli uda sie utrzymac na jednym (zblizonym) poziomie to tez bedzie ok.

HR - czyli obcigzenie miesnia sercowego — powinno, za kazdym razem, przekroczy¢ 180 uderzen
na minute po skoriczonym zestawie.

Zestaw 1:

e Miesnie brzucha (materace) - 15 powtérzen (skton T w przdd z pozycji lezenie ugiete
tytem)

e Przysiad z pitkg lekarska (3kg) - 15 powtdrzen
¢ Pompki (damskie lub meskie) - 15 powtdérzen

e Bieg 6 dtugosci korytarza
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Zestaw 2
e Skakanka - 45 skokdéw

e Schodek (2 moduty - gérna czes¢ skrzyni— 50 cm) - 15 powtérzen (powtdrzenia liczymy
na jedng noge)

e Miesnie grzbietu (materace) - 25 powtdrzen (skton T w tyt z pozyciji lezenia przodem)

e Bieg6 dtugosci korytarza

Wejscie jednonéz na stopien 50 cm
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Zestaw 3

e Miesnie brzucha - przenoszenie pitki lekarskiej (2kg) z prawej na lewa strone w siadzie
ugietym (powtdrzenia liczymy na jednag strone)

¢ Wypad w przdd na jednej nodze (moze by¢ ze sztangg) - 15 powtdrzen (powtdrzenia
liczymy na jedng noge)

e "Deska/plank"” czyli podpdr przodem na przedramionach - wytrzymanie pozycji przez
45sek

e Bieg 6 dtugosci korytarza




