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 [\[e]{[=TeH]} Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

4-tygodniowy plan na codzienne
treningi z minimum sprzetu

Cwicz codziennie, korzystajgc z minimum sprzetu dla maksymalnych efektow.
Przed Tobq zestaw 7 treningdw, ktére mozesz robi¢ w zaciszu wtasnego salonu.
Brak wycieczek przez zakorkowane miasto do sitowni uznajmy za upadek
ostatniej wymowki. Do dzieta!

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Hantle, tawka, skakanka, hantle
Poziom: Srednio zaawansowany, zaawansowany Rodzaj treningu: Trening FBW

Czas trwania: 4 tygodnie Dtugosé treningu: 45 minut

Dni treningowe: 7 treningdw w tygodniu

Poniedziatek

Podane ¢wiczenia wykonuj jedno po drugim, do kolejnego przechodzqc po zaliczeniu wszystkich serii poprzedniego.
Trening rozpocznij rozgrzewkq, a zakoncz rozcigganiem.

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Pompka 3 8 2-0-1-0 Brak

2. Pompka Spider-Mana 3 Po 6 na strong 2-0-1-0 Brak

3. Pompka tricepsowa 3 12 2-0-1-0 Brak

4. Wyciskanie hantli na podtodze 3 15 2-0-1-0 Brak

5. Rozpietki hantlami na podtodze 3 15 2-0-1-0 Brak

6. Niedzwied? 3 20 Spokojne, 90 sekund

kontrolowane

Wtorek

Cwiczenia potgcz w obwdd. Odpoczywaj miedzy éwiczeniami wedtug wskazan i nawet 120 po zakohczonym obwodzie.
Zréb fqcznie 3 obwody.

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wykop w podporze 3 Po 10 na strone 2-0-1-0 Brak

2. Przysiad butgarski 3 Po 10 na strone 2-0-1-0 Brak

3. Przebiezka przez tawke 3 15 2-0-1-0 Brak

4. Unoszenie bioder 3 15 2-0-1-0 Brak

5. Wykroki 3 Po 8 na strone 2-0-1-0 120 sekund

Sroda

Cwiczenia tgcz w obwédd. Odpoczywaj wedtug wskazan miedzy Ewiczeniami i nawet 120 sekund migdzy obwodami. Zréb
tgcznie 3 obwody.

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1A. Przycigganie kolan na tawce 3 10 2-0-1-0 Brak

1B. Spigcia brzucha na tawce 3 10 2-0-1-0 Brak

1C. Ukrainski twist z hantlg 3 10 2-0-1-0 Brak

1D. Rgbanie hantlg w kleku 3 Po 10 na strone 2-0-1-0 Brak

1E. Deska 3 60 sekund - Brak

IF. Dzdzownica 3 60 sekund - 120 sekund

Czwartek

Do kolejnego ¢wiczenia przechodz dopiero po zaliczeniu wszystkich serii poprzedniego, Staraj sie tak dobiera¢ cigzar,
by ostatnie powtérzenie w serii robi¢ zawsze z wyraznym wysitkiem, ale przy zachowaniu poprawnej techniki.

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
M . . . .

ort.wy mqg z podcigganiem hantli 3 10 2-0-1-0 90 sekund
wzdtuz tutowia
2.P k hantlach iem hantli

orr;p a na hantlach z unoszeniem hantli 3 10 9-0-1-0 90 sekund
w przdéd
3. Wiostowanie hantlami w opadzie tutowia 3 10 2-0-1-0 90 sekund
4. Wykroki z uginaniem przedramion

. 3 Po 10 na strone 2-0-1-0 90 sekund

z hantlami
5. Wyciskanie hantli z przysiadu 3 10 2-0-1-0 90 sekund

Pigtek

Cwiczenia réb albo seriami (do kolejnego przechodz dopiero po zakohczeniu wszystkich serii poprzedniego, odpoczywa;j
wedtug wskazan w tabeli), albo potqcz je w obwdd, by zwiekszy¢ intensywnos¢ trening (skro¢ woéwczas czas
odpoczynku miedzy éwiczeniami do 30 sekund, a po petnym obwodzie odpoczywaj nawet 120 sekund).

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo odpoczynek

Jak najszybciej, ale
1. Wspinaczka pozioma 3 20 z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Jak najszybciej, ale
2. Wspinaczka pozioma z nogami na tawce 3 20 z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Jak najszybciej, ale
3. Wspinaczka pozioma z dtofimi na tawce 3 20 z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Jak najszybciej, ale
4. Wyskoki z przysiadu 3 20 z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Jak najszybciej, ale
5. Przeskoki do wykroku 3 30 sekund z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Jak najszybciej, ale
6. Skok z miejsca w dal 3 - z zachowaniem 90 sekund
poprawnej techniki

Sobota

Cwiczenia réb jedno po drugim, tgczgc je w obwod. Odpoczywaj 30 sekund migedzy kolejnymi éwiczeniami
i 30 sekund migdzy obwodami. Zréb tgcznie 3-5 obwodow.

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Pajacyk 3-5 50 Maksymalne 30 sekund
1. Przebiezka przez tawke 3-5 50 Maksymalne 30 sekund
1. Bieg bokserski 3-5 60 sekund Maksymalne 30 sekund
1. Burpee 3-5 15 Maksymalne 30 sekund
1. Walka z cieniem 3-5 60 sekund Maksymalne 30 sekund

Niedziela

Cwiczenia wykonuj w podanej kolejnosci do kolejnego przechodzqgc po zaliczeniu wszystkich serii poprzedniego.

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Skakanka 3 180 sekund - 60 sekund
2. Wyskok z przysiadu 3 20 - 30 sekund
3. Pompka marynarska 3 Jak najwiecej - 30 sekund
4. Ukrainski twist 3 Po 10 na strone = 30 sekund

5. Niedzwiedz 20 30 sekund

6. Skakanka 180 sekund 60 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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