Wiosenny Trening

Przed wyjsciem z domu na wiosenny trening dobrze przygotuj
sie. Dzigki temu treningowi zadna przeszkoda w parku nie
bedzie juz nie do pokonania.
Cel ¢wiczen:

e Wzmocnienie sily ogdlnej
Jakie partie miesni pracuja:

e barki, triceps, klatka piersiowa, czworoglowe, dolne
miesnie brzucha, uklad sercowo-naczyniowy, uktad
tlenowy, posladki, boczne zginacze bioder, boczne miesnie
brzucha.

Instrukcja wykonania:

e powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do zakonczenia
seril,

e odpocznij do 2 minut i powtdrz calg serie tyle razy, ile
mozesz, w zaleznosci od poziomu sprawnosci -
maksymalnie 5 razy.

Wskazowki:

e Trzymaj cialo tak prosto, jak to mozliwe podczas
wykonywania pompek i1 podstawowych uderzen, ktore
stanowig wyzwanie dla miesnia sercowego, pracujagc nad
miesniami brzucha 1 sprawiajac, ze C¢wiczenie daje Ci
wigce], niz bylo zamierzone.
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20 basic burpees 20 I|mbers .
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20 back kicks 20 triangle crunches 20 bridge taps




