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 Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Kompletny program treningowy
tylko z hantlami

Hantle sq genialne i mamy na to argumenty. Idealnie nadajqg sie do treningu w domu
- a jesli postawisz na regulowane, mozesz odpuscic¢ sobie kupno jakiegokolwiek innego
sprzetu. Z kolei w sitowni, wybierajgc hantle, za kazdym razem ominiesz kolejke do sprzetu.
Oto program treningowy z hantlami, ktérym zbudujesz migénie catego ciata.

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Hantle, tawka
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 10 tygodni Diugos¢ treningu: 45-60 minut

Dni treningowe: 5

Poniedziatek - klatka, barki i tricepsy

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Oodpoczynek

1. Wyciskanie hantli na tawce 4 10 2-0-0-2 90 sekund
2. Wyciskanie hantli na fawce skosnej 4 10 2-0-0-2 90 sekund
3. Wyciskanie hantli na podtodze 4 10 2-0-0-2 90 sekund
4. Wyciskanie hantli stojgc 4 10 2-1-1-2 90 sekund
5. Unoszenie hantli na boki 4 10 2-1-1-2 90 sekund

6. Prostowanie przedramion z hantlami

. . 4 10 2-0-0-2 90 sekund
w opadzie tutowia
[ ]
Wtorek — nogi, core
Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad z hantlq goblet 5 10 2-0-0-2 90 sekund
2. Mart i tych h
P NG e e 4 10 2-0-0-2 90 sekund
z hantlami
3. Zakrok z hantlami 4 po 10 na strone 2-0-0-2 90 sekund
4. Przysiad z hantlg sumo 4 10 2-0-0-2 90 sekund
Petna kontrola
5. Scyzoryk z hantlg 4 20 ruchu 60 sekund
Petna kontrola
6. Spiecia brzucha z hantlg 4 20 ruchu 60 sekund
Po 30 sekund na Petna kontrola
7. Deska bokiem 3 strone ruchu 60 sekund
Sroda - plecy i bicepsy
Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowanie hantlg w opadzie tutowia 4 10 2-0-0-2 90 sekund
2. Wiostowanie hantlg w oparciu o tawke 4 10 2-0-0-2 90 sekund
3.P ie hantli t lezeni
rzenoszenie hantli za gtowe w lezeniu na 4 0 9-0-0-9 90 sekund
tawce tytem
4.N i jost ie hantlami
aprzemlen.ne wiostowanie hantlami w 4 10 9-0-0-9 90 sekund
opadzie tutowia
5. Uginani d i hantlami
ginanie przedramion z hantlami 4 0 2-0-0-9 90 sekund
podchwytem
6. Uginani d i hantlami
ginanie przedramion z hantlami 4 10 9-0-0-9 90 sekund
chwytem neutralnym
[ ]
Czwartek — nogi, core
Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad z hantlami 4 10 2-0-0-2 90 sekund
2. Martwy ciqg z hantlami 4 10 2-0-0-2 90 sekund
3. Przysiad wykroczny z hantlami 4 10 2-0-0-2 90 sekund
4. Unoszenie bioder z hantlg w oparciu o 4 10 2-0-0-2 90 sekund
tawke
5. Wspigcia na palce z hantlami 4 20 2-0-0-2 90 sekund
6. Skosne spiecia brzucha z hantlami 3 Po 20 na strone 2-0-0-2 60 sekund
7. Deska 3 60 sekund Petna kontrola ciata 60 sekund
L]
Pigtek — klatka, plecy
Cwiczenie Serie Powtorzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowanie hantlqg w opadzie tutowia 4 10 2-0-0-2 90 sekund
2. Arnoldki 4 10 2-0-0-2 90 sekund
3. Wyciskanie hantli na tawce skosnej 4 10 2-0-0-2 90 sekund
4. Wiostowanie hantlami w lezeniu na
4 10 2-0-0-2 90 sekund
tawce przodem
5. Zginanie przedramion hantlami
3 30 sekund 2-0-0-2 90 sekund

nachwytem

6. Prostowanie przedramienia z hantlem

. g Po 10 na strone 2-0-0-2 90 sekund
stojgc

7. Szrugsy z hantlami 2 30 sekund 2-0-0-2 90 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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