Szybki 1 Energetyczny
Trening

Szybki 1 energiczny trening to ¢wiczenia dla wszystkich chtopcow 1
dziewczat, ktore chcag z nami biega¢c. W treningu chodzi przede
wszystkim o wydajnos¢, a powtdrzenia popychaja Twodj system
tlenowy 1 beztlenowy do ciezszej, szybszej i bardziej wzmozonej
pracy niz kiedykolwiek wczesnie;.
Cel ¢wiczen:

e Wysoka, intensywna pracy miesni
Miesnie zaangazowane:

e System aerobowy, system beztlenowy, mig¢snie czworoglowe,
klatka piersiowa, bicepsy, tricepsy, miesnie brzucha, dolne
migsnie brzucha

Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do zakonczenia serii

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

Wskazdéwki:

e To naprawde ¢wiczenia, ktore wycisng z ciebie "siddme poty".
Wykonuj kazde powtorzenie 1 kazda seri¢ tak szybko i mocno,
jak to mozliwe. Zakladajac, ze dajesz z siebie 100%, nawet
jesli zwalniasz ze wzgledu na zmeczenie migsni, 0siggasz
cenny wzrost wydajnosci w szybki i energetyczny sposob.

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski



Fast KFurious

level | 3sets levelll bsets levellll /sefs rest between Sets up fo 2 minutes



