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 Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

12-tygodniowy program na cate ciato
- wyilgcznie z hantlami

Wigksze migsnie catego ciata zbudujesz, wykorzystujgc tylko hantle. Dzigki temu mozesz
pozby¢€ sie wszelkich wymoéwek, przeprowadzajqc trening w kazdym miejscu — w tym
w domu lub na Swiezym powietrzu. Bo sitownia czy klub fitness to nie jedyne miejsca,

w ktérych mozesz zbudowaé topowq forme!

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Hantle
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 12 tygodni Dtugosc¢ treningu: Do 60 minut

Dni treningowe: 5

Dzien 1 - klatka, barki i tricepsy

Cwiczenie Serie Powtorzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie hantli na tawce 5 10 1-0-1-0 90 sekund

2. Wyciskanie hantli na tfawce

4 10 1-0-1-0 90 sekund
skodnej dodatnio
3. Wyciskanie hantli na podtodze 3 10 1-0-1-0 90 sekund
4. Wyciskanie hantli stojgc 4 10 1-0-1-0 90 sekund
5. Unoszenie hantli w bok 3 10 1-0-1-0 90 sekund
6. Prostowanie przedramienia
P 3 Po 10 na strone 1-0-1-0 90 sekund

w oparciu o tawke

Dzieh 2 - nogi i brzuch

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad goblet z hantlem 4 10 1-0-1-0 90 sekund
2. Rumufski martwy cigg z hantlami 4 10 1-0-1-0 90 sekund
3. Zakroki z hantlami 4 Po 10 na strone 1-0-1-0 90 sekund
4. Wspigcia na palce z hantlami 4 20 1-0-1-0 90 sekund
5. Spiecia brzucha z hantlem 3 20 1-0-1-0 60 sekund
6. Deska bokiem 3 Po 30 sekund 1-0-1-0 60 sekund
na strone
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Dzien 3 — plecy 1 bicepsy
Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowania z hantlami 4 10 1-0-1-0 90 sekund
2.P ie hantl i
rzenoszer.wle antla za gowe 3 10 1-0-1-0 90 sekund
z prostowaniem przedramion
3. Wiostowanie hantlami podchwytem 4 10 1-0-1-0 90 sekund
4. Podcigganie hantla wzdtuz tutowia 4 10 1-0-1-0 90 sekund
5. Szrugsy z hantlami 3 10 1-0-1-0 90 sekund
6. Zginanie przedramion
. 3 10 1-0-1-0 90 sekund
z hantlami podchwytem
7. Zglncml(aT przedromlon 3 0 1-0-1-0 90 sekund
z hantlami w chwycie neutralnym
o o e o
Dzien 4 — nogi i brzuch
Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad z hantlami 4 10 1-0-1-0 90 sekund
2. Martwy ciqg z hantlami 4 10 1-0-1-0 90 sekund
3. Przysiad butgarski z hantlami 3 10 1-0-1-0 90 sekund
4. Unoszenie blodejr w oparciu 4 10 1-0-1-0 90 sekund
o tawke z hantlami
5. Wspigcia na palce z hantlami 4 20 1-0-1-0 90 sekund
6. Skrety tutowia z hantlami 3 Po 10 na strone 1-0-1-0 60 sekund
7. Deska 3 30 sekund - 60 sekund
Dzienh 5 — goéra ciata
Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowanie pojedyncza hantlg 4 10 1-0-1-0 90 sekund
2. Arnoldki 4 10 1-0-1-0 90 sekund
3. Wyciskanie hantli na t kosnej
y0|§ anie hantli na fawce skosnej 4 0 1-0-1-0 90 sekund
dodatnio
4. Wiostowanie hantlami na tawce skosnej 3 10 1-0-1-0 90 sekund
5. Zginanie przedramion
ginamie preecrarnio 2 20 1-0-1-0 90 sekund

z hantlami podchwytem

6. Prostowanie przedramienia

. 3 Po 10 na strone 1-0-1-0 90 sekund
W oparciu o fawke
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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