Trening
SPRINTERA

Kazdy sprinter wie, ze w momencie, kiedy pada komenda
»START” moze polega¢ wyltacznie na swoich mocnych nogach
i wydolnosci aerobowej. Ten trening pomoze Ci rozwing¢ jedno
i drugie.
Co ksztattujemy:

e Wydolnos¢ aerobowa (tlenowa/ogdlng)
Miesnie zaangazowane:

e Dolne migsnie brzucha, klatka piersiowa, triceps, biceps,
czworoglowe uda, tydki, staw skokowy

Instrukcja wykonania:

e Biegnij w miejscu uginajgc kolana po 10 razy z kazdej
strony, a nastepnie przejdz do ¢wiczenia na podiozu

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do zakonczenia
serii

e Odpocznij do 2 minut i powtdrz calg seri¢ ponownie 2, 4
lub 5 razy w zaleznosci od poziomu twojej sprawnosci

Wskazowki:

e To jest trening biegowy, wiec podnos wysoko kolana, jak
najwyzej mozesz i biegnij tak szybko, jak jest to tylko
mozliwe, a do regeneracji sil biegowych wykonuj
¢wiczenia na podtozu.
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Run, you clever boy
and remember
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