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 Cwiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

6-tygodniowy program Push/Pull/Legs (PPL)
na site i wytrzymatos€ miesniowq

Ten podziat treningu jest zaprojektowany tak, aby trenowa¢ wszystkie gtdwne
grupy migsniowe, zapewniajgc Twojemu ciatu jednocze$nie odpowiedni czas
odpoczynku i regeneracji migdzy treningami. Dzigki temu zawsze bedziesz
gotowy do kolejnych wyzwan.

Cel: Budowanie miesni, poprawa wytrzymatosci Sprzet: Sztanga, hantle, maszyny sitowe
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 6 tygodni Dtugosé treningu: 30-45 minut

Dni treningowe: 3

Trening Push

Cwiczenie Powtérzenia Tempo odpoczynek
1. Zarzut sztangi 10 1-0-1-0 120 sekund
2. Zarzut sztangi 20 1-0-1-0 120 sekund
3. Wyciskanie sztangi 10 1-0-1-0 120 sekund
4. Wyciskanie sztangi 8* 1-0-1-0 120 sekund
5. Rozpietki z hantlami na tfawce skoénej 1-0-1-0 120 sekund

6. Uginanie i prostowanie nég na maszynie 1-0-1-0 120 sekund

* Zastosuj metode powtérzen przerywanych

Trening Pull

Cwiczenie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Martwy ciqg 10 1-0-1-0 120 sekund
2. Martwy cigg 1-0-1-0 120 sekund
3. Wiostowanie ze sztangqg 1-0-1-0 120 sekund
4. Scigganie drqzka do klatki 1-0-1-0 120 sekund

5. Uginanie ramion ze sztangq

120 sekund
podchwytem

* Zastosuj metode powtdrzen przerywanych
[ ] o
Trening Nogi

Cwiczenie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 10 1-0-1-0 120 sekund
2. Przysiad ze sztangq 1-0-1-0 120 sekund
3. Prostowanie nég na maszynie 1-0-1-0 120 sekund
4. Wspiecia na palce 1-0-1-0 120 sekund

* Zastosuj metode powtorzen przerywanych

NEW LEVEL SPORT ) .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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