BASIC HOME 
Opis:
A1. Ćwiczenie 3311 8 reps, rest 30"
A2. Ćwiczenie 4 sec down 6rep, rest 90-120"
x 3 rounds 
oznacza, że mamy do wykonania trzy superserie. Zaczynasz od wykonania ćwiczenia A1. Wykonujesz 8 ruchów w tempie 3311, po czym odpoczywasz 30" i przechodzisz do ćwiczenia A2. tj. 6 ekscentrycznych ruchów w tempie 4 sekundy w dół. Po czym odpoczywasz 90-120 sekund. Dwie kolejne serie wykonujesz w ten sam sposób.

Tempo 3311 : 
3 sekundy w dół - ekscentryka
3 sekundy w dolnej pozycji przysiadu - izometria
1 sekunda w górę- koncentryka
1 sekunda w górze- izometria
= 1 rep

AMRAP- as many rounds as possible
EMOM- every minute on the minute

Przed Każdym treningiem wykonaj rozgrzewkę
https://www.youtube.com/watch?v=pf_vyE6EF4w&feature=youtu.be&fbclid=IwAR03moIaAhB-Ytz7yHYWcCCgILfgvz7CdKqhVoVsup5fzi6dXyctLkCNtVw
5-10 powtórzeń każdego ćwiczenia 
Treningi wykonuj co drugi dzień (np. poniedziałek -środa-piątek)
W dni wolne 15-30 minut orbitreka- spokojne stałe tempo, lub spacer rower itp.
Powodzenia!!




Week 1 
Day 1
A1. Air squat 3311 8 reps, rest 30"
A2. Push up eccentric 4 sec down 6rep, rest 90-120"
x 3 rounds 
A1.https://www.youtube.com/watch?v=YRmdDdpmjo4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2D2WtRvlCfNr9n3vjLtKYPtNO6Lj--dP268FF_24qe0crE1JkIb49pJ-s. Cała stopa na ziemi. Kolana prowadź w linii palców stóp, nie mogą uciekać do środka. Tułów jak najbardziej w pionie, brzuch spięty 
A2.1https://www.youtube.com/watch?v=NKHVHd0vcFc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=38
A2.2https://www.youtube.com/watch?v=ermcjWhPhTQ&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=67
Dwie wersje pompki ekscentrycznej. w pozycji startowej brzuch i pośladki spięte. Schodzisz 4 sekundy w dół, po czym wracasz do pozycji startowej- jak na filmach. Powtarzasz 6 razy  

B1. Single leg glute brigde 3113 8 rep/side, rest 45"
B2. A hold + pump 10" + 10-20 rep , rest 90-120" 
x 3 rounds 

B1.https://www.youtube.com/watch?v=BD89gLI7Wnw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3vxvAUMbXdeyxrKrvYRId3VaDWZTujuJfRBiXKOEaG1o31eKmFH98KvlQnoga na podłodze. Wypchnij biodro w górę. Utrzymaj spięty brzuch i pośladki.
B2.https://www.youtube.com/watch?v=K6zZEu3wiG0&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=37

C1. Reverse lunges alternating AMRAP 45", rest 45"
C2. Chair dip AMRAP 30" , rest 90-120"
x 3 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56 stabilna sylwetka przez cały ruch. W dolnej pozycji zakroku kolano, biodro i bark są w jednej linii; kolano 2-3 cm na ziemią. Przez 45" wykonujesz maks powtórzeń naprzemiennie raz jedna raz druga noga. Pilnuj techniki ;) 
C2. https://www.youtube.com/watch?v=DiOcW_7P738&feature=share&fbclid=IwAR1MebK89TP4BXaNCcXi4Ppzb3a1V-5npI00ftNa98G2F843Yq6RJqbe7o4 pełne zgięcie i wyprost w stawie łokciowym. 30 sekund maks. rep

D1. Wall resisted dead bug alternating 10rep/5 each side, rest 45"
D2. Plank 30" 
x 3 rounds 
D1.https://www.youtube.com/watch?v=bs8GHX87CJI utrzymaj odcinek lędźwiowy przyklejony do ziemi. brzuch spięty.
D2. https://www.youtube.com/watch?v=1IR-fApGS8g&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo utrzymaj podwiniętą miednice, spięty brzuch i pośladki. barki nad łokciami 
E. Conditioning
EMOM 10" - every minute on the minute 
1' 20 Mountain climbers 
2' 6 No push up burpee 
https://www.youtube.com/watch?v=ui5GDomcg3w&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzobiodro przez cały ruch w linii barków 
https://www.youtube.com/watch?v=I5KHEmuxSq4&feature=share&fbclid=IwAR0i_NIinkzyWSbervBkQ2QdFknus5M5w46RsXL6gqPsnj7ST0ZYKeEHxtI w dolnej pozycji utrzymaj biodro w linii barków, brzuch i pośladki spięte

Day 2 
A1. Wall sit 30" , rest 45"
A2. Frog pump hold 30", rest 90-120"
x 3 rounds 
A1. https://www.youtube.com/watch?v=sEEK782pYQs kąt prosty w kolanie. odcinek lędźwiowy przyklejony do ściany.
A2. https://www.youtube.com/watch?v=5ZMrW-Htt3g&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzo trzymasz biodro w górze.


B1. Arch hold 15", rest 45" 
B2. Push up hold 10" , rest 90-120"
x 3 rounds 
B1. https://www.youtube.com/watch?v=p1Z3qLE1RgI&feature=share&fbclid=IwAR1ohZElc8_NqzPwIsq-BmESHbeE6pyWCbvfF5q2fudfbY8tpb5NK2kfHp0 pośladki spięte
B2. https://www.youtube.com/watch?v=yyyRiwzibaU&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo klatka 2-3cm nad ziemie. spięte pośladki i brzuch. Jeżeli to będzie trudne, ręce ustawiasz na jakimś stabilnym podwyższeniu. np. komoda, krzesło i wykonujesz to samo.  

C1. Lunge hold 15"/ side, rest 45" 
C2. Seated towel row hold 15", rest 90-120" 
x 3 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=9dfBTpbywY8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=62kolano, biodro i bark w linii, spięty poślad i brzuch
C2. https://www.youtube.com/watch?v=eEulvqo6xkwi&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=48 przyciągasz ręcznik z całych sił 

D1. Left  side plank 15" , rest 20" 
D2. Right side plank 15", rest 60" 
x 3 rounds 
https://www.youtube.com/watch?v=utpR7-fMWHM&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=61 poślad i brzuch spięte. ciało w jednej linii 


E. Conditioning
AMRAP 8' sustained pacing 
10 Lunges alternating, 5 each side 
10 Tuck up 
10 Shoulder taps, 5 each side
20 Jumping jucks 
https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=n9mc8JLifjc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=60
lędźwie przyklejone do ziemi
https://www.youtube.com/watch?v=rtM1qU5heHo&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=51
utrzymaj biodro nieruchomo
https://www.youtube.com/watch?v=NHq77pcAo9I&feature=share&fbclid=IwAR3kJnsdPKLa80IcdP-Wil3OalWluX5TrGKX_35UpnoYP7s_74uwsUZ3YvU
Zacznij spokojnym tempem i utrzymaj je przez cały trening

Day 3 
Recovery 
 A. CARs - kontrolowane ruchy w stawach 
Wykonaj po 5 krążeń na każdy staw
Jedno powtórzenie powinno trwać 5"-10"
Skup sie na tym !
Neck
https://www.youtube.com/watch?v=d1lNViUey8M
Thoracic
https://www.youtube.com/watch?v=HECTQjBhFBk
Shoulder
https://www.youtube.com/watch?v=GIK_wE1iJyQ
Elbow
https://www.youtube.com/watch?v=sv3bvncnBIk
Wirst
https://www.youtube.com/watch?v=CsdiIF_eI04
Hips
https://www.youtube.com/watch?v=LZTL-ACevPg
Knee
https://www.youtube.com/watch?v=rbrls5actQo
Ankle
https://www.youtube.com/watch?v=gZWBy-QfQwI
1-2 rounds
rest as nedeed 

B. Flow
5m Bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2jag_HG1Bt5cb6lSd04NYetPBukfKHRESjrrrKZCpo7wZqxoK3vwuqobM
5m Reverse bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=27
5m Crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01r8TGJK3ulsJTAAO-auspHfeKIY8YNCETJmpzHOjQwzwusB9mCWqoINk
5m Reverse crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=25
5m Horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3xyiFKZuMmx2TDrNsY-tNSnX29gImEcfdQy6htw9spK_MvHgUIsu6p7Fw
5m Reverse horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=21
10 Dog down/up
https://www.youtube.com/watch?v=V5J_IIEWzj8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ
x 3-5 rounds 
Rest as needed 

Week 2 

Day 1
A1. Air squat 3311 10 reps, rest 30"
A2. Push up eccentric 5 sec down 6rep, rest 90-120"
x 3 rounds 
A1.https://www.youtube.com/watch?v=YRmdDdpmjo4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2D2WtRvlCfNr9n3vjLtKYPtNO6Lj--dP268FF_24qe0crE1JkIb49pJ-s. Cała stopa na ziemi. Kolana prowadź w linii palców stóp, nie mogą uciekać do środka. Tułów jak najbardziej w pionie, brzuch spięty 
A2.1https://www.youtube.com/watch?v=NKHVHd0vcFc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=38
A2.2https://www.youtube.com/watch?v=ermcjWhPhTQ&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=67

B1. Single leg glute brigde 3113 10 rep/side, rest 45"
B2. A hold + pump 15" + 10-20, rest 90-120" 
x 3 rounds 
B1.https://www.youtube.com/watch?v=BD89gLI7Wnw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3vxvAUMbXdeyxrKrvYRId3VaDWZTujuJfRBiXKOEaG1o31eKmFH98KvlQnoga na podłodze. Wypchnij biodro w górę. Utrzymaj spięty brzuch i pośladki.
B2. https://www.youtube.com/watch?v=K6zZEu3wiG0&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=37

C1. Reverse lunges alternating AMRAP 45", rest 45"
C2. Chair dip AMRAP 30" , rest 90-120"
x 3 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56 stabilna sylwetka przez cały ruch. W dolnej pozycji zakroku kolano, biodro i bark są w jednej linii; kolano 2-3 cm na ziemią. Przez 45" wykonujesz maks powtórzeń naprzemiennie raz jedna raz druga noga. Pilnuj techniki ;) 
C2. https://www.youtube.com/watch?v=DiOcW_7P738&feature=share&fbclid=IwAR1MebK89TP4BXaNCcXi4Ppzb3a1V-5npI00ftNa98G2F843Yq6RJqbe7o4 pełne zgięcie i wyprost w stawie łokciowym. 30 sekund maks. rep

D1. Wall resisted dead bug alternating 12rep/6 each side , rest 45"
D2. Plank 40" 
x 3 rounds 
D1.https://www.youtube.com/watch?v=bs8GHX87CJI utrzymaj odcinek lędźwiowy przyklejony do ziemi. brzuch spięty.
D2. https://www.youtube.com/watch?v=1IR-fApGS8g&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo utrzymaj podwiniętą miednice, spięty brzuch i pośladki. barki nad łokciami 

E. Conditioning
EMOM 10" - every minute on the minute 
1' 24 Mountain climbers 
2'  7 No push up burpee 
https://www.youtube.com/watch?v=ui5GDomcg3w&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzobiodro przez cały ruch w linii barków 
https://www.youtube.com/watch?v=I5KHEmuxSq4&feature=share&fbclid=IwAR0i_NIinkzyWSbervBkQ2QdFknus5M5w46RsXL6gqPsnj7ST0ZYKeEHxtI w dolnej pozycji utrzymaj biodro w linii barków, brzuch i pośladki spięte


Day 2 
A1. Wall sit 40" , rest 45"
A2. Glute bridge 40", rest 90-120"
x 3 rounds 

A1. https://www.youtube.com/watch?v=sEEK782pYQs kąt prosty w kolanie. odcinek lędźwiowy przyklejony do ściany.
A2. https://www.youtube.com/watch?v=5ZMrW-Htt3g&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzo trzymasz biodro w górze.

B1. Arch hold 20", rest 45" 
B2. Push up hold 15" , rest 90-120"
x 3 rounds 
B1. https://www.youtube.com/watch?v=p1Z3qLE1RgI&feature=share&fbclid=IwAR1ohZElc8_NqzPwIsq-BmESHbeE6pyWCbvfF5q2fudfbY8tpb5NK2kfHp0 pośladki spięte
B2. https://www.youtube.com/watch?v=yyyRiwzibaU&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo klatka 2-3cm nad ziemie. spięte pośladki i brzuch. Jeżeli to będzie trudne, ręce ustawiasz na jakimś stabilnym podwyższeniu. np. komoda, krzesło i wykonujesz to samo.  
C1. Lunge hold 20"/ side, rest 45" 
C2. . Seated towel row hold 25", rest 90-120" 
x 3 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=9dfBTpbywY8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=62kolano, biodro i bark w linii, spięty poślad i brzuch
C2. https://www.youtube.com/watch?v=eEulvqo6xkwi&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=48 przyciągasz ręcznik z całych sił 

D1. Left side plank 20" , rest 20" 
D2. Right side plank 20", rest 60" 
x 3 rounds 
https://www.youtube.com/watch?v=utpR7-fMWHM&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=61 poślad i brzuch spięte. ciało w jednej linii 

E. Conditioning
AMRAP 10' sustained pacing 
10 Lunges alternating 
10 Tuck up 
10 Shoulder taps 
20 Jumping jucks 
https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=n9mc8JLifjc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=60
lędźwie przyklejone do ziemi
https://www.youtube.com/watch?v=rtM1qU5heHo&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=51
utrzymaj biodro nieruchomo
https://www.youtube.com/watch?v=NHq77pcAo9I&feature=share&fbclid=IwAR3kJnsdPKLa80IcdP-Wil3OalWluX5TrGKX_35UpnoYP7s_74uwsUZ3YvU
Zacznij spokojnym tempem i utrzymaj je przez cały trening

Day 3  
Recovery 
 A. CARs - kontrolowane ruchy w stawach 
Wykonaj po 5 krążeń na każdy staw
Jedno powtórzenie powinno trwać 5"-10"
Skup sie na tym !
Neck
https://www.youtube.com/watch?v=d1lNViUey8M
Thoracic
https://www.youtube.com/watch?v=HECTQjBhFBk
Shoulder
https://www.youtube.com/watch?v=GIK_wE1iJyQ
Elbow
https://www.youtube.com/watch?v=sv3bvncnBIk
Wirst
https://www.youtube.com/watch?v=CsdiIF_eI04
Hips
https://www.youtube.com/watch?v=LZTL-ACevPg
Knee
https://www.youtube.com/watch?v=rbrls5actQo
Ankle
https://www.youtube.com/watch?v=gZWBy-QfQwI
1-2 rounds
rest as nedeed 

B. Flow
5m Bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2jag_HG1Bt5cb6lSd04NYetPBukfKHRESjrrrKZCpo7wZqxoK3vwuqobM
5m Reverse bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=27
5m Crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01r8TGJK3ulsJTAAO-auspHfeKIY8YNCETJmpzHOjQwzwusB9mCWqoINk
5m Reverse crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=25
5m Horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3xyiFKZuMmx2TDrNsY-tNSnX29gImEcfdQy6htw9spK_MvHgUIsu6p7Fw
5m Reverse horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=21
10 Dog down/up
https://www.youtube.com/watch?v=V5J_IIEWzj8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ
x 3-5 rounds 
Rest as needed 

Week 3

Day 1
A1. Air squat 3311 12 reps, rest 30"
A2. Push up eccentric 6 sec down 6rep, rest 90-120"
x 3 rounds 
A1.https://www.youtube.com/watch?v=YRmdDdpmjo4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2D2WtRvlCfNr9n3vjLtKYPtNO6Lj--dP268FF_24qe0crE1JkIb49pJ-s. Cała stopa na ziemi. Kolana prowadź w linii palców stóp, nie mogą uciekać do środka. Tułów jak najbardziej w pionie, brzuch spięty 
A2.1https://www.youtube.com/watch?v=NKHVHd0vcFc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=38
A2.2https://www.youtube.com/watch?v=ermcjWhPhTQ&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=67

B1. Single leg glute brigde 3113 12 rep/side, rest 45"
B2. A hold + pump 20" + 10-20, rest 90-120" 
x 3 rounds 
B1.https://www.youtube.com/watch?v=BD89gLI7Wnw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3vxvAUMbXdeyxrKrvYRId3VaDWZTujuJfRBiXKOEaG1o31eKmFH98KvlQnoga na podłodze. Wypchnij biodro w górę. Utrzymaj spięty brzuch i pośladki.
B2. https://www.youtube.com/watch?v=K6zZEu3wiG0&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=37

C1. Reverse lunges alternating AMRAP 45", rest 45"
C2. Chair dip AMRAP 30" , rest 90-120"
x 3 rundy
 C1. https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56 stabilna sylwetka przez cały ruch. W dolnej pozycji zakroku kolano, biodro i bark są w jednej linii; kolano 2-3 cm na ziemią. Przez 45" wykonujesz maks powtórzeń naprzemiennie raz jedna raz druga noga. Pilnuj techniki ;) 
C2. https://www.youtube.com/watch?v=DiOcW_7P738&feature=share&fbclid=IwAR1MebK89TP4BXaNCcXi4Ppzb3a1V-5npI00ftNa98G2F843Yq6RJqbe7o4 pełne zgięcie i wyprost w stawie łokciowym. 30 sekund maks. rep

D1. Wall resisted dead bug alternating 14rep/ 7 each side, rest 45"
D2. Plank 50" 
x 3 rounds 
D1.https://www.youtube.com/watch?v=bs8GHX87CJI utrzymaj odcinek lędźwiowy przyklejony do ziemi. brzuch spięty.
D2. https://www.youtube.com/watch?v=1IR-fApGS8g&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo utrzymaj podwiniętą miednice, spięty brzuch i pośladki. barki nad łokciami 

E. Conditioning
EMOM 10" - every minute on the minute 
1' 30 Mountain climbers 
2'  8 No push up burpee 
https://www.youtube.com/watch?v=ui5GDomcg3w&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzobiodro przez cały ruch w linii barków 
https://www.youtube.com/watch?v=I5KHEmuxSq4&feature=share&fbclid=IwAR0i_NIinkzyWSbervBkQ2QdFknus5M5w46RsXL6gqPsnj7ST0ZYKeEHxtI w dolnej pozycji utrzymaj biodro w linii barków, brzuch i pośladki spięte

Day 2 
A1. Wall sit 50" , rest 45"
A2. Glute bridge 50", rest 90-120"
x 3 rounds 

A1. https://www.youtube.com/watch?v=sEEK782pYQs kąt prosty w kolanie. odcinek lędźwiowy przyklejony do ściany.
A2. https://www.youtube.com/watch?v=5ZMrW-Htt3g&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzo trzymasz biodro w górze.

B1. Arch hold 25", rest 45" 
B2. Push up hold 20" , rest 90-120"
x 3 rounds 
B1. https://www.youtube.com/watch?v=p1Z3qLE1RgI&feature=share&fbclid=IwAR1ohZElc8_NqzPwIsq-BmESHbeE6pyWCbvfF5q2fudfbY8tpb5NK2kfHp0 pośladki spięte
B2. https://www.youtube.com/watch?v=yyyRiwzibaU&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo klatka 2-3cm nad ziemie. spięte pośladki i brzuch. Jeżeli to będzie trudne, ręce ustawiasz na jakimś stabilnym podwyższeniu. np. komoda, krzesło i wykonujesz to samo.  
C1. Lunge hold 25"/ side, rest 45" 
C2. Seated towel row hold 35", rest 90-120" 
x 3 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=9dfBTpbywY8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=62kolano, biodro i bark w linii, spięty poślad i brzuch
C2. https://www.youtube.com/watch?v=eEulvqo6xkwi&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=48 przyciągasz ręcznik z całych sił 

D1. Left side plank 25" , rest 20" 
D2. Right side plank 25", rest 60" 
x 3 rounds 
https://www.youtube.com/watch?v=utpR7-fMWHM&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=61 poślad i brzuch spięte. ciało w jednej linii 


E. Conditioning
AMRAP 12' sustained pacing 
10 Lunges alternating 
10 Tuck up 
10 Shoulder taps 
20 Jumping jucks 
https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=n9mc8JLifjc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=60
lędźwie przyklejone do ziemi
https://www.youtube.com/watch?v=rtM1qU5heHo&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=51
utrzymaj biodro nieruchomo
https://www.youtube.com/watch?v=NHq77pcAo9I&feature=share&fbclid=IwAR3kJnsdPKLa80IcdP-Wil3OalWluX5TrGKX_35UpnoYP7s_74uwsUZ3YvU
Zacznij spokojnym tempem i utrzymaj je przez cały trening

Day 3 
Recovery 
A. CARs - kontrolowane ruchy w stawach 
Wykonaj po 5 krążeń na każdy staw
Jedno powtórzenie powinno trwać 5"-10"
Skup sie na tym !
Neck
https://www.youtube.com/watch?v=d1lNViUey8M
Thoracic
https://www.youtube.com/watch?v=HECTQjBhFBk
Shoulder
https://www.youtube.com/watch?v=GIK_wE1iJyQ
Elbow
https://www.youtube.com/watch?v=sv3bvncnBIk
Wirst
https://www.youtube.com/watch?v=CsdiIF_eI04
Hips
https://www.youtube.com/watch?v=LZTL-ACevPg
Knee
https://www.youtube.com/watch?v=rbrls5actQo
Ankle
https://www.youtube.com/watch?v=gZWBy-QfQwI
1-2 rounds
rest as nedeed 

B. Flow
5m Bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2jag_HG1Bt5cb6lSd04NYetPBukfKHRESjrrrKZCpo7wZqxoK3vwuqobM
5m Reverse bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=27
5m Crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01r8TGJK3ulsJTAAO-auspHfeKIY8YNCETJmpzHOjQwzwusB9mCWqoINk
5m Reverse crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=25
5m Horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3xyiFKZuMmx2TDrNsY-tNSnX29gImEcfdQy6htw9spK_MvHgUIsu6p7Fw
5m Reverse horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=21
10 Dog down/up
https://www.youtube.com/watch?v=V5J_IIEWzj8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ
x 3-5 rounds 
Rest as needed 

Week 4 - deload 

Day 1
A1. Air squat 3311 10 reps, rest 30"
A2. Push up eccentric 5 sec down 6rep, rest 90-120"
x 3 rounds 
A1.https://www.youtube.com/watch?v=YRmdDdpmjo4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2D2WtRvlCfNr9n3vjLtKYPtNO6Lj--dP268FF_24qe0crE1JkIb49pJ-s. Cała stopa na ziemi. Kolana prowadź w linii palców stóp, nie mogą uciekać do środka. Tułów jak najbardziej w pionie, brzuch spięty 
A2.1https://www.youtube.com/watch?v=NKHVHd0vcFc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=38
A2.2https://www.youtube.com/watch?v=ermcjWhPhTQ&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=67


B1. Single leg glute brigde 3113 10 rep/side, rest 45"
B2 A hold + pump 15" + 10-20 rep, rest 90-120" 
x 3 rounds 
B1.https://www.youtube.com/watch?v=BD89gLI7Wnw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3vxvAUMbXdeyxrKrvYRId3VaDWZTujuJfRBiXKOEaG1o31eKmFH98KvlQnoga na podłodze. Wypchnij biodro w górę. Utrzymaj spięty brzuch i pośladki.
B2. https://www.youtube.com/watch?v=K6zZEu3wiG0&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=37

C1. Reverse lunges alternating AMRAP 45", rest 45"
C2. Chair dip AMRAP 30" , rest 90-120"
x 1  rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56 stabilna sylwetka przez cały ruch. W dolnej pozycji zakroku kolano, biodro i bark są w jednej linii; kolano 2-3 cm na ziemią. Przez 45" wykonujesz maks powtórzeń naprzemiennie raz jedna raz druga noga. Pilnuj techniki ;) 
C2. https://www.youtube.com/watch?v=DiOcW_7P738&feature=share&fbclid=IwAR1MebK89TP4BXaNCcXi4Ppzb3a1V-5npI00ftNa98G2F843Yq6RJqbe7o4 pełne zgięcie i wyprost w stawie łokciowym. 30 sekund maks. rep

D1. Wall resisted dead bug alternating 14rep 7 each side, rest 45"
D2. Plank 50" 
x1 rounds 
D1.https://www.youtube.com/watch?v=bs8GHX87CJI utrzymaj odcinek lędźwiowy przyklejony do ziemi. brzuch spięty.
D2. https://www.youtube.com/watch?v=1IR-fApGS8g&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo utrzymaj podwiniętą miednice, spięty brzuch i pośladki. barki nad łokciami 


E. Conditioning
EMOM 10" - every minute on the minute 
1' 24 Mountain climbers 
2'  7 No push up burpee 
https://www.youtube.com/watch?v=ui5GDomcg3w&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzobiodro przez cały ruch w linii barków 
https://www.youtube.com/watch?v=I5KHEmuxSq4&feature=share&fbclid=IwAR0i_NIinkzyWSbervBkQ2QdFknus5M5w46RsXL6gqPsnj7ST0ZYKeEHxtI w dolnej pozycji utrzymaj biodro w linii barków, brzuch i pośladki spięte

Day 2 
A1. Wall sit 50" , rest 45"
A2. Glute bridge 50", rest 90-120"
x 1 rounds 

A1. https://www.youtube.com/watch?v=sEEK782pYQs kąt prosty w kolanie. odcinek lędźwiowy przyklejony do ściany.
A2. https://www.youtube.com/watch?v=5ZMrW-Htt3g&feature=share&fbclid=IwAR1sRJ9Tdo0SxfW-wopB1lN3_s_oGd4kwmatitOZmC-gYFdNXBHu4HyWqzo trzymasz biodro w górze.

B1. Arch hold 25", rest 45" 
B2. Push up hold 20" , rest 90-120"
x 1 rounds 
B1. https://www.youtube.com/watch?v=p1Z3qLE1RgI&feature=share&fbclid=IwAR1ohZElc8_NqzPwIsq-BmESHbeE6pyWCbvfF5q2fudfbY8tpb5NK2kfHp0 pośladki spięte
B2. https://www.youtube.com/watch?v=yyyRiwzibaU&feature=share&fbclid=IwAR0d3rLmexsOg4pCwkg-mf-J62cGoTnkIItGJGkc4f1TUXSUViaOcym1xSo klatka 2-3cm nad ziemie. spięte pośladki i brzuch. Jeżeli to będzie trudne, ręce ustawiasz na jakimś stabilnym podwyższeniu. np. komoda, krzesło i wykonujesz to samo.  
C1. Lunge hold 25"/ side, rest 45" 
C2. Seated towel row hold 35", rest 90-120" 
x 1 rounds 
C1. https://www.youtube.com/watch?v=9dfBTpbywY8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=62kolano, biodro i bark w linii, spięty poślad i brzuch
C2. https://www.youtube.com/watch?v=eEulvqo6xkwi&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=48 przyciągasz ręcznik z całych sił 

D1. Left side plank 25" , rest 20" 
D2. Right side plank 25", rest 60" 
x 1 rounds 
https://www.youtube.com/watch?v=utpR7-fMWHM&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=61 poślad i brzuch spięte. ciało w jednej linii 

E. Conditioning
AMRAP 10' sustained pacing 
10 Lunges alternating 
10 Tuck up 
10 Shoulder taps 
20 Jumping jucks 
https://www.youtube.com/watch?v=E9yhga3Ekvg&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=n9mc8JLifjc&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=60
lędźwie przyklejone do ziemi
https://www.youtube.com/watch?v=rtM1qU5heHo&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=51
utrzymaj biodro nieruchomo
https://www.youtube.com/watch?v=NHq77pcAo9I&feature=share&fbclid=IwAR3kJnsdPKLa80IcdP-Wil3OalWluX5TrGKX_35UpnoYP7s_74uwsUZ3YvU
Zacznij spokojnym tempem i utrzymaj je przez cały trening

Day 3 
Recovery 
A. CARs - kontrolowane ruchy w stawach 
Wykonaj po 5 krążeń na każdy staw
Jedno powtórzenie powinno trwać 5"-10"
Skup sie na tym !
Neck
https://www.youtube.com/watch?v=d1lNViUey8M
Thoracic
https://www.youtube.com/watch?v=HECTQjBhFBk
Shoulder
https://www.youtube.com/watch?v=GIK_wE1iJyQ
Elbow
https://www.youtube.com/watch?v=sv3bvncnBIk
Wirst
https://www.youtube.com/watch?v=CsdiIF_eI04
Hips
https://www.youtube.com/watch?v=LZTL-ACevPg
Knee
https://www.youtube.com/watch?v=rbrls5actQo
Ankle
https://www.youtube.com/watch?v=gZWBy-QfQwI
1-2 rounds
rest as nedeed 

B. Flow
5m Bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2jag_HG1Bt5cb6lSd04NYetPBukfKHRESjrrrKZCpo7wZqxoK3vwuqobM
5m Reverse bear walk
https://www.youtube.com/watch?v=7bKnAcUel98&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=27
5m Crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01r8TGJK3ulsJTAAO-auspHfeKIY8YNCETJmpzHOjQwzwusB9mCWqoINk
5m Reverse crab walk
https://www.youtube.com/watch?v=7VqBM5tI5Y4&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=25
5m Horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3xyiFKZuMmx2TDrNsY-tNSnX29gImEcfdQy6htw9spK_MvHgUIsu6p7Fw
5m Reverse horse 
https://www.youtube.com/watch?v=vV2Cu7ejUXk&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ&index=21
10 Dog down/up
https://www.youtube.com/watch?v=V5J_IIEWzj8&list=UUaQ16dQ1T7DjAsSVEF7oEcQ
x 3-5 rounds 
Rest as needed 

