Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na nhajwyzszy 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
na zwigkszenie sity miesniowej

Ten ogdlnorozwojowy plan treningowy o duzej objetosci zaktada prosty podziat
na gore i dét ciata. Uwaga: to nie bedzie spacerek. Mozesz mie€ jednak pewnos¢,
ze po trzech miesigcach bedziesz silniejszy, wytrzymalszy, a Twoje migsnie zyskajq
pozgdane przez Ciebie obwody.

Cel: Poprawa sity

Poziom: Srednio zaawansowany
Czas trwania: 12 tygodni

Dni treningowe: 4

Sprzet: Sztanga, hantle, drgzek, maszyny sitowe
Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Diugosé treningu: 45-60 minut

Link do programu: kliknij po szczegoty

Trening A — gora ciata

Cwiczenie Serie Powtérzenia Odpoczynek

1A. Wyciskanie sztangi ha fawce

1B. Wiostowanie na wyciggu siedzqc

2A. Wyciskanie sztangi stojgc

2B. Podcigganie na drgzku nachwytem

3A. Uginanie ramion z hantlami

chwytem neutralnym

3B. Szrugsy ze sztangq

Trening B — dét ciata

Cwiczenie

1A. Przysiad ze sztangq

Serie

1B. Rumunski martwy cigg z hantlami

2A. Przysiad butgarski

2. Unoszenie bioder ze sztangq

3A. Wykroki

3B. Wspiecia na palce

15,12,10, 8
15,12,10, 8
15,12,10, 8

Jak najwiecej

15,12,10, 8

15,12,10, 8

Powtorzenia
15,12,10, 8
15,12,10, 8

Po 15,12, 10, 8 na strone
15,12,10, 8
Po 15,12, 10, 8 na strone
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Brak

120 sekund

Brak

120 sekund

120 sekund

Odpoczynek

Brak

120 sekund

Brak

120 sekund

Brak

120 sekund

*Wszystkie prawa zastrzezone
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