Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na najwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.

80 W% O FOC

Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczeh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Forma w Twoim ogrodzie:
Program treningowy na Swiezym powietrzu

Nie musisz pchac sie w zamkniete pomieszczenia, by popracowaé nad swojg forma.

Wykorzystaj to, co masz w ogrodzie albo w parku, by wzmocni€ miesnie i odpornosé

przed zimg. Wedtug badan wysoki poziom witaminy D przyspiesza budowanie migsni
— potrzebujesz jeszcze jokiego$ argumentu? Tak mysleliSmy.

Cel: Budowanie migéni, spalanie ttuszczu Sprzet: Gumy do ¢wiczen
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Split, AMRAP
Czas trwania: 8 tygodni Dtugosé treningu: 60-90 minut
Dni treningowe: 3

Trening AMRAP A: Klatka, barki, tricepsy

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

Jak najwiecej
) .e ) wg potrzeb

w 35 minut

2. Pompka z nogami Jak najwiecej

na podwyzszeniu w 35 minut

wg potrzeb

3. Pompka z rekoma Jak najwiecej
na podwyzszeniu w 35 minut

wg potrzeb

4. Unoszenie ramion z gumg Jak najwiece;j
do éwiczen w przéd w 35 minut

wg potrzeb

5. Wyciskanie gumy Jak najwiecej
do éwiczeh stojgc w 35 minut

wg potrzeb

6. Prostowanie przedramion Jak najwiecej
zgumg_ do éwiczeh w 35 minut

wg potrzeb

Trening AMRAP B: Plecy, bicepsy

Cwiczenie Serie Powtérzenia Oodpoczynek

Jak najwiecej

1. Podcigganie w podporze .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

2. Podcigganie podchwytem .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

3. Wiostowanie gumqg do ¢éwiczen .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

4. Motyl zgumaq do éwiczenh .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

5. Face Pull zgumaq_ do éwiczeh .
w 35 minut

wg potrzeb

6. Wiostowanie gumg Jak najwiecej
do éwiczen siedzqc w 35 minut

wg potrzeb

Trening AMRAP C: Nogi

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

Jak najwiece;j

1. Wyskok z przysiadu
Y Rrzy w 35 minut

Maksymalne wg potrzeb

Jak najwiecej

2. Zakrok .
- w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

3. Wykrok
HYKTOK w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

. Przysiad z gumg do éwiczeh .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

. Przeskoki do wykroku .
w 35 minut

wg potrzeb

Jak najwiecej

Maksymalne wg potrzeb
w 35 minut Y gp
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