Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na hajwyzszy 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

3-tygodniowy program na zwigekszenie
masy miesniowej nég

Program treningowy, ktéry bedzie wyzwaniem dla osbéb zaawansowanych.
Jesli nie jeste$ gotowy na podjecie wyzwania i powazne sprawdzenie sity i wytrzymatoSci
swoich nog, od razu sobie odpus¢ — bo ten trening dedykowany jest wytqgcznie osobom
o ponadprzecigtnych mozliwoSciach! ZacheciliSmy, prawda?

Cel: Budowanie migsni
Poziom: zaawansowany
Czas trwania: 3 tygodnie
Dni treningowe: |

Tydzien1

Cwiczenie

1. Przysiad ze sztangq

2. Rumunski martwy cigg

3. Wyciskanie nég na maszynie
4. Prostowanie nbg na maszynie

5. Uginanie nég na maszynie

Tydzien 2

Cwiczenie

1A. Przysiad ze sztangq

1B. Wykroki

1C. Prostowanie nég na maszynie

2. Rumunski martwy ciqg ze sztangg

3. Uginanie nég na maszynie

Tydzien 3

Cwiczenie

1A. Rumunski martwy ciqg ze sztangq
1B. Uginanie n6g na maszynie (drop set)
2. Wyciskanie nédg na maszynie

3. Prostowanie nég na maszynie

Sprzet: Sztanga, maszyny sitowe
Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Dtugosé treningu: 60-75 minut

Powtorzenia
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Powtorzenia
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Powtorzenia

Jak najwiece;j
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12,10, 8,6
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Odpoczynek
120 sekund
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Odpoczynek

120 sekund
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Odpoczynek

120 sekund
120 sekund

120 sekund

*Wszystkie prawa zastrzezone



https://trener.newlevelsport.pl/3-tygodniowy-program-treningowy-na-zwiekszenie-masy-miesniowej-nog/
https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://trener.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-trenerzy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/akademia/
https://trener.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/sprzet-sportowy/

