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 Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Cwiczeh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

8-tygodniowy program treningowy
na zwigkszenie sity catego ciata
i poprawe sprawnosci

JesteSmy Swiadomi, ze budowanie atrakcyjne sylwetki to absolutny numer jeden
we wspdbtczesnych sitowniach, ale nie znaczy to, ze nie mozna skomponowacé treningu,
ktéry oprocz rozmiaru wezmie tez na celownik sprawnosg.

Cel: Ptaski brzuch, 6-PAK, wieksze migénie Sprzet: Sztanga, hantle, gumy do Ewiczen
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 8 tygodni Dtugos$é treningu: 60-90 minut

Dni treningowe: 5 + cardio Link do programu: kliknij po szczegoty

Trening

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi stojgc 60 sekund

2. Naprzemienne wyciskanie hantli siedzqc
na ziemi

Po 8 na strone 60 sekund
3. Podcigganie na drgzku nachwytem 1-0-1-0 60 sekund
4. Wiostowanie pojedynczym hantlem 1-0-1-0 60 sekund
5. Rumunski martwy cigg ze sztangq 1-0-1-0 60 sekund
6. Przysiad butgarski z hantlami po 10 na strong 1-0-1-0 60 sekund
7. Wyskok z przysiadu Maksymalne 60 sekund
8. PrzejScia z deski wysokiej do klasycznej Jak najdtuzej Kontrolowane 60 sekund

9. Rzuty pitkq lekarskg o podtoge 10 Maksymalne 60 sekund

10. Skoki na skakance 30 sekund Maksymalne 60 sekund

11. Sprint 100 m Maksymalne 60 sekund
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NEW LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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