Nowy Wymiar Sportu

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

5 dni treningowych z elementami sity,
mocy i wytrzymatosci

Program stosujqcy ciekawe potgczenie Ewiczen z réznymi zakresami obcigzen,
zapewniajgcy przy tym wyjgtkowq intensywnos¢ treningu i wspaniatg pompe migéniowq.
JesteSmy pewni, ze spodoba Ci sig tak bardzo, ze pilnie zalicza¢ bedziesz kazdy
treningowy dzien przez petnych 12 tygodni.

Cel: Budowanie sity i mocy, wytrzymatos§e Sprzet: Sztanga, hantle, maszyny sitowe
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 12 tygodni Diugosc¢ treningu: Do 60 minut

Dni treningowe: 5

Dzien 1 - klatka piersiowa i tricepsy

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi na tawce 3 4 1-0-1-0 60 sekund

2. Wyciskanie hantli na fawce skosnej

dodatnio 3 8 1-0-1-0 60 sekund
3. Wyciskanie hantli na tawce 3 8 1-0-1-0 60 sekund
4. Rozpietki hantlami 1 40 1-0-1-0 60 sekund
5. Wyciskanie sztangi wgskim nachwytem 3 4 1-0-1-0 60 sekund
6. Wyciskanie francuskie sztangi 2 8 1-0-1-0 60 sekund
7. Prostowanie ramion na lince wyciqggu ] 40 1-0-1-0 60 sekund

gérnego

Dzieh 2 - plecy i barki

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowanie sztangq 3 4 1-0-1-0 60 sekund
2. Wiostowanie hantlami 3 8 1-0-1-0 60 sekund
3. Scigganie drqzka do klatki 3 8 1-0-1-0 60 sekund
4. Wiostowanie przy wyciqgu siedzqc 1 40 1-0-1-0 60 sekund
5. Szrugsy z sztangq 3 4 1-0-1-0 60 sekund
6. Szrugsy z hantlami 2 8 1-0-1-0 60 sekund
7. Power szrugsy ze sztangqg 1 40 1-0-1-0 60 sekund

Dzien 3 — migsnie czworogtowe ud i tydki

Cwiczenie Serie Powtorzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 3 4 1-0-1-0 60 sekund
2. Prostowanie nég ha maszynie 3 8 1-0-1-0 60 sekund
3. Przysiad ze sztangq trzymangq z przodu 3 8 1-0-1-0 60 sekund
4. Prostowanie n6g na maszynie 1 40 1-0-1-0 60 sekund
5. Wspiecia na palce na maszynie siedzgc 2 8 1-0-1-0 60 sekund

6. Wspiecia na palce na maszynie do

. . . 2 40 1-0-1-0 60 sekund
wyciskania nogami

Dzien 5 — barki i bicepsy

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi siedzqc 3 4 1-0-1-0 60 sekund
2. Arnoldki siedzgc 3 8 1-0-1-0 60 sekund
3. Unoszenie sztangi stojqc 2 8 1-0-1-0 60 sekund
4. Unoszenie hantli w bok 1 40 1-0-1-0 60 sekund

5. Uginanie ramion z hantlami

3 4 1-0-1-0 60 sekund
chywtem neutralnym
6. Uginanie ramion

3 8 1-0-1-0 60 sekund
ze sztangq podchwytem
7. Uginanie ramion na wyciggu 2 40 1-0-1-0 60 sekund

Dzieh 6 — martwy ciqgg
i migsnie kulszowo-goleniowe

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo odpoczynek

1. Martwy cigg ze sztangq 3 4 1-0-1-0 60 sekund

2. Rumufski martwy ciqg ze sztangg 3 8 1-0-1-0 60 sekund

3. Uginanie nég na maszynie 3 8 1-0-1-0 60 sekund

4. Uginanie nég na maszynie 3 40 1-0-1-0 60 sekund

(S

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone
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