Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na hajwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

12-tygodniowy program na zwigekszenie sity
i masy miesSniowej catego ciata

Przed Tobq ostre cztery jednostki treningowe tygodniowo przez dwanascie tygodni.
Dalej chcesz w to wej$€? Jesli tak — Swietnie, bo ten ekstremalny 3-miesigczny program
zbuduije site i mase mieSniowq Twojego catego ciata. Pierwsze efekty zobaczysz juz
po dwbch tygodniach.

Cel: Budowanie miesni, poprawa sity Sprzet: Sztanga, hantle, maszyny sitowe
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 12 tygodni Dtugos¢ treningu: 45-60 minut

Dni treningowe: 4

Trening A - sita gory ciata

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi na tawce 1-0-1-0 90 sekund

2. Wyciskanie hantli na tawce skosnej
dodatnio

90 sekund
3. Wiostowanie sztanga 90 sekund
4. Scigganie drqzka do klatki 90 sekund

5. Wyciskanie sztangi stojqc 90 sekund

6. Zginanie przedramion z hantlami

90 sekund
podchwytem

7. Prostowanie przedramion z hantlami

90 sekund
w lezeniu na tawce (wersja Skullcrusher)

Trening B - sita dotu ciata

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 1-0-1-0 90 sekund
2. Martwy cigg ze sztangg 1-0-1-0 90 sekund
3. Przysiad butgarski z hantlami po 10 na strone 1-0-1-0 90 sekund
4. Uginanie nég na maszynie 1-0-1-0 90 sekund

5. Wspigcia na palce z hantlami 1-0-1-0 90 sekund

Trening C — masa migesniowa gory ciata

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

1. Wyciskanie sztangi na tawce skosnej
dodatnio

1-0-1-0 90 sekund
2. Rozpietki hantlami 90 sekund
3. Wiostowanie na wyciqggu siedzqgc 10 90 sekund
4. Wiostowanie pojedyncza hantlq Po 10 na strone 90 sekund

5. Unoszenie hantli w bok 10 90 sekund

6. Zginanie ramion z hantlami chwytem

90 sekund
neutralnym

7. Prostowanie ramion na wyciggu gérnym 90 sekund

Trening D — masa migesnhiowa dotu ciata

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq trzymang z przodu 10 1-0-1-0 90 sekund
2. Wykroki Po 10 na strone 1-0-1-0 90 sekund
3. Prostowanie nég na maszynie 1-0-1-0 90 sekund
4. Uginanie nég na maszynie 1-0-1-0 90 sekund
5. Wspiecie na palce na maszynie siedzgc 1-0-1-0 90 sekund

6. Wspiecia na palce na maszynie

. . . 90 sekund
do wyciskania nogami
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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