Full Body Workout
Wykonaj trening catego ciata
— 6 éwiczen (pajacyki
w podskokach lub bez, przysiady

lub wstawanie i siadanie na krzesle,

pompki na kolanach lub w oparciu
o dowolne podwyzszenie, np. blat

stotu, plank / deska na tokciach lub

na wyprostowanych rekach 20 s,
mostek biodrowy czyli wznosy
bioder lezac, kocie grzbiety),
30 /15 s, 2-3 obwody.

Przyktadowy trening?
Szukaj go w nhaszym
przewodniku.

Regeneracja
Wybierz si¢ do sauny lub groty
solnej + wykonaj w domu przed

snem 10 min rozciagania.

Zrealizuj cel z dobrym planem!

Powodzenia!

Przed Tobg 30 dni wyzwanial!

W planie znajdziesz harmonogram aktywnosci. Pamietaj, zeby zapoznac¢ sie z przewodnikiem po aktywnosci,
ktory przygotuje Cie do rozpoczecia wyzwania. Znajdziesz w nim réwniez treningi z planu. Po tygodniu treningow
uzupetnij podsumowanie, aby monitorowaé swoje samopoczucie i postepy. Zyczymy udanych treningdw!

Nie zapomnij o przepisach z naszego przewodnika, ktore pomoga Ci zrealizowac cele w kuchni.

Trening zawsze koncz porzadnym rozciagganiem.

Cardio

Wykonaj marszobieg — 20 min
(1 min bieg / 3 min marsz).
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Stretching
45 min stretchingu (mozesz go
wykona¢ w domu lub na
zajeciach grupowych).

Core & Balance

Plank / deska, side plank
(deska na boku) na kolanie lub
na wyprostowanych nogach,
Superman lezac na brzuchu,
martwy robak. 2-3 obwody,
kazde ¢wiczenie 30 s pracy
+ 30 s przerwy.

Przyktadowy trening znajdziesz

w przewodniku.

OMuitiSport

Pamietaj! Przed éwiczeniami wykonaj rozgrzewke trwajgca 5-7 min (skakanka, bieznia, rower lub ergometr wioslarski).

Basen
Wykonaj na basenie 20 min
spokojnego ptywania /
aqua aerobik / chodzenie

w basenie dla odcigzenia stawdw.

Tu znajdziesz dodatkowe wskazdéwki, ktére pomogg Ci w wyzwaniu (kliknij na ikonke)

Sauna - jesli trenujesz,
nie pozatujesz.
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Trening dla poczatkujacych

biegaczy - co musisz
wiedzieé?

Stretching - niedoceniany,

a niezbedny.

Trening core - zadbaj

o stabilng forme migsni

gtebokich.

Basen - zrelaksuj si¢
i dbaj o kondycje.

Aktywny relaks + trening
uwaznosci
Wybierz sig na spacer 30-40 min
+ wykonaj trening uwaznosci.
Zostaw smartfon w domu,
podczas spaceru skup sie
na oddechu, pracy ndg, ruchu rak.
Pomysl o tym, co czujesz,
spacerujac.

Trening uwaznosci
- sprawdz, dlaczego warto.



https://www.kartamultisport.pl/artykul/sauna-jesli-trenujesz-nie-pozalujesz
https://www.kartamultisport.pl/artykul/trening-dla-poczatkujacych-biegaczy-co-musisz-wiedziec
https://www.kartamultisport.pl/artykul/streching-niedoceniany-a-niezbedny-komu-przyda-sie-najbardziej
https://www.kartamultisport.pl/artykul/trening-core-zadbaj-o-stabilna-forme-miesni-glebokich
https://www.kartamultisport.pl/artykul/basen-zrelaksuj-sie-i-dbaj-o-kondycje
https://www.kartamultisport.pl/artykul/jak-trening-uwaznosci-moze-poprawic-twoje-wyniki-sportowe
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Trening nég
Wykonaj ¢wiczenia - przysiady,
wspigcia na palce, wykroki,
mostki biodrowe obundz,
spiecia brzucha. 10-15
powtdrzen w kazdej serii,
przerwa pomigdzy seriami
30-60 s, 2-3 obwody.
Przyktadowy trening znajdziesz
w przewodniku.

Joga
Wykonaj sesje relaksacyjnag
— 40 min. Mozesz sie wybrac¢
réwniez na zajecia grupowe z jogi.

Cardio

Wykonaj trening na orbitreku,
utrzymuj state tempo 25-30 min
+ delikatne rozcigganie catego
ciata po zej$ciu z urzadzenia
10 min.

Trening gornej czesci ciata
Pompki przy $cianie /
na podwyzszeniu, dotykanie
ramion w podporze (shoulder
taps), Scigganie topatek w lezeniu
na brzuchu (Superman Arms),
dipy na krzesle (ugigte nogi),
spiecia brzucha - tokie¢, kolano.
10-15 powtérzen w kazdej serii,
przerwa pomiedzy seriami
30-60 s, 2-3 obwody.
Przyktadowy trening znajdziesz

w przewodniku.

Regeneracja + trening
oddechowy
Oddychanie przeponowe — potéz
jedna dtori na brzuchu, drugg na
klatce piersiowej. Wdech nosem
> brzuch sie unosi, dtori na
brzuchu idzie w gére. Wydech
ustami - brzuch opada.
Oddech 4-4-4 - wdech nosem
przez 4 s. Zatrzymaj powietrze
na 4 s. Wydech ustami przez 4 s.
Krotka pauza — 2 s — i kolejny cykl.

Basen + relaks
Wykonaj 25 min ptywania
+ 8-15 minut sauna sucha.

Spacer

Wybierz si¢ na spacer 30-40 min
+ wykonaj trening uwaznosci.
Zostaw smartfon w domu,
podczas spaceru skup sie na
oddechu, pracy nog, ruchu rak.
Pomysl o tym, co czujesz,
spacerujac.

Trening funkcjonalny

Burpees bez wyskoku, szerokie
przysiady z dotknigciem
podtogi w siadzie i uniesieniem
rgk w pozyciji stojacej, plank
boczny na kolanie, martwy ciag
na jednej nodze / jaskotka.
10-15 powtdrzen, 2 obwody.
Przyktadowy trening znajdziesz
w przewodniku.

Stretching
45 min stretchingu (mozesz go
wykona¢ w domu lub
na zajeciach grupowych).

Cardio

Wykonaj marszobieg — 20 min
(1 min bieg / 3 min marsz).

Zdrowy kregostup
Wybierz sie na zajecia
grupowe — 45 min.

Joga
Wykonaj sesjeg relaksacyjnag
— 40 min. Mozesz sige wybrac

réwniez na zajgcia grupowe z jogi.

Basen + jacuzzi
Wykonaj 25 min ptywania
+ relaks w jacuzzi.

Spacer + roller

Wybierz sig na spacer 30-40 min
+ 15 min rollowania.

Full Body Workout

6 ¢wiczen — pajacyki w podskokach

lub bez, przysiady lub wstawanie
i siadanie na krzesle, pompki
na kolanach lub w oparciu
o dowolne podwyzszenie, np. blat
stotu, plank / deska na tokciach
lub na wyprostowanych rekach
20 s, mostek biodrowy czyli wznosy
bioder lezac, kocie grzbiety).
30 /15 s, 2-3 obwody. Przyktadowy
trening znajdziesz w przewodniku.

Stretching
45 min stretchingu (mozesz go
wykona¢ w domu lub na
zajeciach grupowych).

Cardio interwat
25 min treningu (1 min bieg / 2 min
marsz) lub jesli masz schody na
sitowni — wykonaj trening
na schodach.

Core
Wykonaj ¢wiczenia: plank/deska,
skrety tutowia siedzac (Russian
Twist), Bird Dog — naprzemienne
wyprosty reki i nogi w podporze
przodem, spokojna wspinaczka
w podporze przodem.30s /30 s
przerwy, 2 obwody.

Regeneracja
Wybierz sie do sauny lub groty
solnej + wykonaj w domu
przed snem 10 min rozciggania.

Basen
Wykonaj 25 min ptywania
+ relaks w jacuzzi.

Aktywny relaks + trening
uwaznosci
Wybierz sie na spacer 30-40 min
+ wykonaj trening uwaznosci.
Zostaw smartfon w domu,
podczas spaceru skup sie ha
oddechu, pracy ndg, ruchu rak.
Pomysl o tym, co czujesz,
spacerujac.
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