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 Ewiczehn wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Forma bez sitowni: Program treningowy
na spalanie tkanki ttuszczowej w domu

Nie musisz odnawia¢ karnetu do sitowni, nawet jesli w planach masz szybki powro6t
do formy. Ten program treningowy sktada sie z tylko dwoch treningdw, ale gwarantuje
efekty porébwnywalne z codziennymi wizytami w klubie fitness. Zacznij juz dzisiqj

i od jutra bqdz juz w lepszej dyspozyciji.

Cel: Spalanie ttuszczu, zarysowane migsnie
Poziom: Poczqgtkujqcy

Czas trwania: 8 tygodni

Dni treningowe: 3

Trening obwodowy A

Gwiczenie Serie
1. Przysiad
2. Pompka

3. Wykrok

4. Scigganie gumy Powerband do klatki
piersiowej

5. Wykopy w kleku podpartym

6. Pompka tricepsowa

Trening obwodowy B

Cwiczenie Serie
1. Wyskoki z przysiadu

2. Pompka marynarska

3. Wykrok

4. Przeskoki do wykroku

5. Podcigganie nachwytem

6. Burpee

7. Unoszenie bioder w lezeniu bokiem

8. Superman

Sprzet: Guma do Ewiczen
Rodzaj treningu: Trening obwodowy FBW

Ditugos¢ treningu: 30-60minut
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Odpoczynek
Brak
Brak
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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