Nowy Wymiar Sportu

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

12-tygodniowy program treningowy dla kobiet
na site i bezttuszczowg mase miesniowq

Codziennie robisz dziesigtki brzuszkdéw, a wcigz nie osiggnetas zaktadanego efektu?
Zacznij Ewiczy¢ sitowo, skupiajqc sig w swoich treningach na dolnych partiach migéni.
Zbudujesz w ten sposbb proporcjonalng sylwetke gotowq do wyzwan, a przy okazji spalac
bedziesz tyle kalorii, ze ptaski brzuch bedzie tzw. efektem ubocznym.

Cel: Budowanie migsni, poprawa sity Sprzet: Sztanga, hantle, gumy do Ewiczen
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 12 tygodni Diugosc¢ treningu: 45-60 minut

Dni treningowe: 5

Poniedziatek — nogi i posladki

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad 1-0-1-0 60 sekund
2. Wykrok 1-0-1-0 60 sekund
3. Wejscie na skrzynie z hantlami 1-0-1-0 60 sekund

4. Unoszenie bioder
ze sztangq w oparciu o tawke

60 sekund

5. Unoszenie bioder 12 60 sekund

6. Bieg 20 sekund 40 sekund

Wtorek — plecy i ramiona

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Oodpoczynek
1. Scigganie drgzka do klatki 1-0-1-0 60 sekund
2. Wiostowanie pojedynczq hantlg Po 12 na strone 1-0-1-0 60 sekund
3. Wiostowanie przy wyciggu siedzgc 12 1-0-1-0 60 sekund

4A. Uginanie ramion z hantlami
podchwytem

4B. Wyciskanie sztangi wgskim nachwytem 60 sekund

5A. Uginanie ramion ze sztangqg
podchwytem

5B. Prostowanie ramion ha wyciqgu

J 60 sekund
goérnym

6. Bieg

Sroda — nogi i posladki

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq trzymang z przodu 1-0-1-0 60 sekund
2. Rumufski martwy ciqg ze sztangg 1-0-1-0 60 sekund

3. Martwy ciqg z hantlami na sztywnych
nogach

60 sekund

4. Przysiad butgarski Po 8 na strone 60 sekund

5. Unoszenie bioder 60 sekund

6. Bieg 30 minut

NEW LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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