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 Sklep
treningowe éwiczen online
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NLS

Proste
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wiedzy

Najlepsi
eksperci

Plany
zywieniowe

Wieksze migsnie w 8 tygodni.
Plan dla Srednio zaawansowanych

Umobwmy sig, rozmiar ma znaczenie. Przed Tobg 8-tygodniowy program treningowy,
ktérego gtdbwnym celem bedzie wyraznie zwigkszy¢ rozmiar Twoich migsni.
Trenujgc 4 razy w tygodniu, zagwarantujesz sobie wieksze obwody, a przy okazji
solidnie popracujesz tez nad sitq.

Cel: Budowanie migéni
Poziom: Srednio zaawansowany
Czas trwania: 8 tygodni

Sprzet: Sztanga, hantle, gumy do ¢wiczen
Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Ditugosé treningu: 45-60 minut

Dni treningowe: 4

Poniedziatek — nogi

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Odpoczynek

1. Przysiad ze sztangq 10 90 sekund

2. Spacer wykroczny z hantlami Po 10 na strong 90 sekund

3. Przysiad ze sztangq (negatywny) 90 sekund

4A. Przysiad z hantlem goblet Brak

4B. Martwy cigg z hantlami Brak
4C. Zginanie podudzi na pitce

. . 90 sekund
gimnastycznej

5. Wspiecia na palce z hantlami 90 sekund

Wtorek - klatka i barki

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Odpoczynek

1. Wyciskanie sztangi 90 sekund

2. Wyciskanie hantli na tawce ptaskiej 90 sekund
3A. Wyciskanie hantli na tawce skosnej Brak
3B. Rozpigtki z hantlami na tawce skosnej Brak
3C. Wyciskanie hantli stojqc 90 sekund
4B. Unoszenie hantli na bok stojgc Brak

4C. Unoszenie hantli w przéd stojqgc 90 sekund

Sroda - plecy i ramiona

Ewiczenie Serie Powtoérzenia Odpoczynek

1. Podcigganie na drgzku nachwytem

2. Wiostowanie hantlami w opadzie tutowia
3. Wiostowanie kettlebellami gorilla

4. Scigganie drgzka do klatki siedzqc

5A. Zginanie przedramion z hantlami
chwytem neutralnym

5B. Prostowanie przedramion z hantlami
chwytem neutralnym

6. Zginanie przedramion z hantlami
metodq Zottmana

NEW

10 90 sekund

10 90 sekund
Po 15 na strone 90 sekund

15 90 sekund

90 sekund

90 sekund

LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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