Trening WIEDZMINA

By¢ jak Wiedzmin. Walka z potworami, rozprawianie
si¢ z opryszkami ... chcesz wytrenowac szybkie dionie,
niesamowita skocznos¢, zwinnos¢ 1 wytrzymatosc.
Skorzystaj z tego treningu.

Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do
wykonania serii
e odpocznij do 2 minut 1 powtdrz calg seri¢ ponownie

3, 4 lub 5 razy w zaleznosci od poziomu
Sprawnosci.
Porady:

e Podczas wykonywania skoku, kolana laduja na
srodstopiu. Pomaga to zamortyzowa¢ uderzenie i
szybcie] wzmacnia tydki. Wykonujac loki na
biceps, trzymaj ciato jak najbardziej nieruchomo,
tuldéw prosto. Nastepnie pozwol, aby ciezar nogi
dziatal na biceps, probujac podciggnaé go tak
wysoko, jak to tylko mozliwe.
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