Trening
SKOCZKA

Intensywny trening z przysiadami
Wzmocnij swoje nogi - dzieki temu treningowi opartemu na
przysiadach zadna przeszkoda w czasie treningu biegowego po
lesie nie bedzie juz nie do pokonania.
Co ksztattujemy:
e Wydolnos¢ aecrobowa
Migsnie intensywnie 1 mocno pracujgce:

e Dolne miesnie brzucha, migsnie czworoglowe uda, boczne
miesnie brzucha, barki, klatka piersiowa, migsnie
naramienne, triceps, posladki

Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch przez okreslony czas jeden po drugim
bez odpoczynku przez tacznie minute

e Odpocznij doktadnie przez minute i powtdrz calg serie
ponownie 4, 6 lub 8 razy w zaleznosci od poziomu twojej
sprawnosci

Wskazowki:

e Wszystkie przysiady wykonuj z wyprostowanymi plecami,
zwigkszajac nacisk wywierany na nogi i maksymalizujac
wyniki treningu
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SUUAT TER

NEILA REY IETT WORKOUT @ neilarey.com

108ec jump squars 90SeC plank jacks

Levell 5rounds Levelll 10rounds Levellll 15 rounds
| minute rest between rounds



