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Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na nhajwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Programy Biblioteka
treningowe éwiczen

Baza rzetelnej

Najlepsi Proste
eksperci przepisy

Plany
zywieniowe

Akademia Sklep
NLS online

10-tygodniowy program treningowy na site
i mase miesniowq dla poczgtkujgcych

Ten prosty, ale skuteczny program treningowy, przeznaczony jest dla oséb
poczqgtkujgcych, ktére potrafig jednak wykonywaé juz podstawowe Ewiczenia ztozone
(zwtaszcza przysiady i martwy cigg ze sztangg) poprawnie technicznie. To réwniez
Swietny program na powr6t do treningdw po dtuzszej przerwie.

Cel: Budowanie miesni, poprawa sity

Poziom: poczgtkujgcy
Czas trwania: 10 tygodni
Dni treningowe: 3

Poniedziatek

Cwiczenie

1. Przysiad ze sztangq

2. Wyciskanie sztangi na tawce
3. Wyciskanie sztangi na tawce

4. Przycigganie kolana do klatki
z przytrzymaniem

5. Unoszenie nég

Sroda

Cwiczenie

1. Martwy cigg

2. Wyciskanie sztangi stojqc
3. Podciqgganie w podoporze
4. Skrety tutowia

5. Wyciskanie Pallofa

Pigtek

Cwiczenie

1. Przysiad ze sztangq

2. Wyciskanie sztangi na tawce
3. Wiostowanie sztangq

4. Deska

5. Rolowanie pitki gimnastycznej

Sprzet: Sztanga, hantle, maszyny sitowe
Rodzaj treningu: FBW
Dtugosé treningu: do 60 minut

Serie Powtorzenia

Po 10 na strone

Po 10 na strone

10

Serie Powtorzenia

Do odmowy
Po 10 na strone

Po 10 na strone

Serie Powtorzenia

30 sekund

10

NEW LEVEL SPORT

Tempo
1-0-1-0
1-0-1-0

1-0-1-0

Praca w izometrii

1-0-1-0

Odpoczynek
90 sekund
90 sekund

90 sekund
60 sekund

60 sekund

Odpoczynek
90 sekund
90 sekund
90 sekund
60 sekund

60 sekund

Odpoczynek
90 sekund
90 sekund
90 sekund
60 sekund

60 sekund

*Wszystkie prawa zastrzezone
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