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 Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczen wiedzy przepisy zywieniowe NLS online

4-tygodniowy program treningowy
na wigksze i silniejsze nogi

Tabela wyglqgda niepozornie, prawda? Tymczasem przed Tobq jeden z najbardziej
wymagajqcych treningdéw, ktore kiedykolwiek znajdowaty sie na Twoim rozktadzie
- gtéwnie za sprawq kontroli tempa i potgczenia typowego wysitku sitowego

z wysitkiem izometrycznym. Wykonuj przez 4 tygodnie.

Cel: Budowanie migsni

Poziom: Srednio zaawansowany
Czas trwania: 4 tygodnie

Dni treningowe: |

Trening

Cwiczenie
1. Wspigcia na palce na maszynie siedzqc
2. Uginanie jednej nogi na maszynie

3. Martwy ciqg ze sztangq z deficytem
4. Uginanie nég na maszynie lezqc

5. Przysiad ze sztangq trzymangq
z przodu i zatrzymaniem ruchu

6. Prostowanie ndég na maszynie

7. Prostowanie jednej nogi nha maszynie

8. Wspiecia na palce ze sztangq

Sprzet: Sztanga, maszyny sitowe

Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split

Dtugos$é treningu: 45-60 minut

Link do programu: kliknij po szczegoty

Powtérzenia Tempo
15 3-3-1-3

Po 20,15, 10
na strone

12,10, 8, 6

12
12,10, 8,6

10,15, 20
Po 10 na strone

30 sekund

Odpoczynek

60 sekund

60 sekund

60 sekund

60 sekund

60 sekund

60 sekund

60 sekund

60 sekund

(S

NEW LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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