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
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20-minutowy trening

na spalanie tkanki ttuszczowej

Szybki trening, na ktory sktadajq sig tylko 3 Ewiczenia. Daje duzo satysfakcji i skutecznie
spala tkanke ttuszczowq. Nie znaczy to jednak, ze jest tatwy w wykonaniu. Kluczowy jest
tu obwodowy charakter treningu i minimalny czas odpoczynku. To moze by¢ najdtuzsze
20 minut w Twoim zyciu...

Cel: Spalanie tkanki ttuszczowej Sprzet: Bieznia, drqzek do podciqggania
Poziom: Srednio zaawansowany, zaawansowany Rodzaj treningu: Cardio

Czas trwania: 8 tygodni Diugosc¢ treningu: 20 minut

Dni treningowe: 3 Link do programu: kliknij po szczegoty

Trening

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek

1. Sprint na biezni 10 60 sekund Maksymalne Brak

2. Podcigganie nachwytem 30 sekund 1-0-1-0 Brak

3. Pompka 30 sekund 1-0-1-0 Brak

(S

NEW LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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