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 Ewiczeh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Ekspresowy trening z kettlebellem
- Twoj plan na miesnie gotowe do wyzwan

Potraktuj go jako tzw.finisher albo osobng jednostke treningowq uzupetniajgcq
Twoj program treningowy o sesje metaboliczng, ktéra przetestuje
Twojq sitg, moc i wytrzymato$€. Bedziesz dzigki temu wiedziat, czy jestes
na wiasciwej Sciezce.

Cel: Wytrzymato§¢ miesni, budowanie miesni, Sprzet: Kettlebell

spalanie tkanki ttuszczowej Rodzaj treningu: Trening obwodowy FBW
Poziom: Srednio zaawansowany, zaawansowany Dtugos¢ treningu: Do 30 minut

Czas trwania: - Link do programu: kliknij po szczegoty

Dni treningowe: |

Twoj trening

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

1. Rwanie kettlebella jednorgcz 5-10 Po 5 na strong Maksymalne Brak

2. Przysiad z kettlebellem nad gtowq 5-10 Po 5 na strone Maksymalne Brak

3. Swing kettlebellem 5-10 Po 5 na strone Maksymalne 120 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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