Nowy Wymiar Sportu

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

3 iz A

D -

>,

) A'A
Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Cwiczeh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Buduj imponujgcych rozmiaréw miesnie,
trenujgc tylko 2 razy w tygodniu

Chcesz wzmocni€¢ migénie catego ciata, problem polega jednak na tym, ze dosy¢ trudno
wygospodarowac Ci czas na codzienne treningi. Na szczg$cie nie musisz codziennie
odwiedzag sitowni, by da¢ migéniom solidny impuls do wzrostu. Z tym treningiem na

pewno odniesiesz sukces, trenujqgc tylko 2 razy w tygodniu.

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Sztanga, hantle, fawka,
Poziom: Poczgtkujgcy maszyny sitowe, gumy do ¢wiczeh
Czas trwania: 4 tygodnie Rodzaj treningu: Trening FBW

Dni treningowe: 2 Dtugos¢ treningu: 30 minut

Trening A

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 2-0-1-0 90 sekund
2. Wyciskanie sztangi 2-0-1-0 90 sekund
3. Wyciskanie hantli na tawce skoénej 2-0-1-0 90 sekund

4. Prostowanie przedramion na wyciggu 90 sekund
gérnym (lina)
5. Zginanie przedramion z hantlami

90 sekund
chwytem neutralnym

Trening B

Cwiczenie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Martwy cigg ze sztangq 2-0-1-0 90 sekund
2. Scigganie drqzka do klatki nachwytem 2-0-1-0 90 sekund

3. Wiostowanie wgskim uchwytem

. , 90 sekund
na wyciqggu siedzqc

4. Wyciskanie sztangi stojgc 90 sekund

5. Unoszenie hantli na bok stojgc 90 sekund
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