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Piekary Slaskie

Imie¢ i Nazwisko ........

Rok urodzenia ..........

Dzien

STYCZNIOWY CHALLENGE Z MOSiR-em

DZIECI - DO 16 ROKU ZYCIA

Rodzaj treningu

16.01. (sobota)

Bieg lub marsz NW 2 km

Czas:

17.01. (niedziela)

Zestaw ¢wiczen do domu:
2 serie po 1 minucie — pomiedzy seriami przerwa 1 min.
Wykonujemy przez jedng minut¢ przysiady, nastgpnie burpee
(padnij - powstan), wejscia na t6zko lub krzesto, pompki i w
drugiej, trzeciej i czwartej serii tak samo.
1) Przysiady — ciagle przez 1 minute
2) Burpee — ciagle przez 1 minut¢
3) Wejscia na 16zko lub krzesto — ciagle przez 1 minute
4) Pompki — ciggle przez 1 minutg

Liczymy ilos¢ powtorzen we wszystkich seriach.

Ilos¢
powtorzen:

18.01. (poniedziatek)

Bieg lub marsz NW 3 km

Czas:

19.01. (wtorek)

Zestaw ¢wiczen do domu — wykonujemy 2 rundy:

- 10 przysiadow

- 10 pompek
- 10 burpee (padnij — powstan)
- 15 sek. deska
Cwiczenia wykonujemy w kolejnosci:
przysiady, pompki, burpee (padnij — powstan),

deska — 1 runda

i tak 2 rundy
Liczymy czas trwania wszystkich serii.

Czas:

20.01. (sroda)

Bieg lub marsz NW 5 km

Czas:

21.01. (czwartek)

Wolne

22.01. (piatek)

Wykonujemy ¢wiczenia z rosnaca iloSciag powtorzen 1-2-3
i tak do S.

1) Pompki

2) Przysiady

3) Burpee (Padnij — powstan)

4) Brzuszki — dowolne

Czas:




Czyli robi¢ 1 pompke, przysiad, burpee i brzuszek,
p6zniej to samo 2 razy i tak do 5 powtorzenia kazdego
¢wiczenia.

Liczymy czas trwania zadania.

23.01. (sobota)

Bieg lub marsz NW 2 km

Czas:

24.01. (niedziela)

Wolne

25.01. (poniedziatek)

Zestaw ¢wiczen do domu — wykonujemy 4 rundy:

- 20 przysiadéw

- 20 pompek
- 20 burpee (padnij — powstan)
- 30 sek. deska
Cwiczenia wykonujemy w kolejnosci:
przysiady, pompki, burpee (padnij — powstan),

deska — 1 runda

1 tak 4 rundy
Liczymy czas trwania wszystkich serii.

26.01. (wtorek)

Bieg lub marsz NW 2 km

Czas:

27.01. ($roda)

Wykonujemy ¢wiczenia z malejaca iloscia powtorzen 5-4-
3Jazdo1

1) Pompki

2) Przysiady

3) Burpee (Padnij — powstan)

4) Brzuszki — dowolne

Czyli robie 5 pompek, przysiadow, burpee i
brzuszkoéw, pdzniej to samo 4 razy i tak do 1
powtorzenia kazdego ¢wiczenia

Czas:

28.01. (czwartek)

Wolne

29.01. (piatek)

Bieg lub marsz NW 3 km

Czas:

30.01. (sobota)

Zestaw ¢éwiczen do domu:

2 serie po 1 minucie — pomi¢dzy seriami przerwa 1 min.

Wykonujemy przez jedng minutg przeskoki nad przeszkoda
(np. butelka z woda) , nastepnie przysiady, pompki, pajacyki 1
w drugiej, trzeciej i czwartej serii tak samo.

1) Przeskoki nad przeszkoda — ciggle przez 1 minute
2) Przysiady — ciagle przez 1 minute

3) Pompki — ciaggle przez 1 minutg

4) Pajacyki — ciagle przez 1 minutg

Liczymy ilos¢ powtorzen we wszystkich seriach.

31.01. (niedziela)

Bieg lub marsz NW 3 km

Czas:




