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 Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Cwiczen eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Baza rzetelnej
wiedzy

MieSnie gotowe do akcji: Twdj 4-tygodniowy
program wszystko w jednym

Do wykonania tego programu treningowego bedziesz potrzebowat jedynie pary

Srednio ciezkich hantli i skakanki. A takze ogromnych poktadédw samozaparcia,

bo ¢wiczy€ bedziesz systemami AMRAP i EMOM. Co znaczq te tajemnicze skroéty
— dowiesz sie za chwile.

Cel: Budowanie migéni, spalanie tkanki
ttuszczowej, lepsza kondycja, wytrzymatos¢
miesniowa, 6-PAK

Poziom: Zaawansowany

Czas trwania: 4 tygodnie

Dni treningowe: 3

Sprzet: Hantle, skakanka

Rodzaj treningu: Treningi typu AMRAP, EMOM,
HIIT Diugos$¢ treningu: Do 30 minut

Link do programu: kliknij po szczegoty

Trening A

Cwiczenie

1. Burpee nad hantlem

2. Rwanie hantla jednorgcz
3. Wykrok z hantlem goblet

4. Pompka z przeniesieniem hantla

Trening B

Gwiczenie

1A. Wyciskanie pojedynczego hantla
z przysiadu

1B. Wiostowanie pojedynczym
hantlem

2A. Swing kettlebellem

2B. Skakanka

Trening C

Gwiczenie

1A. Zakrok z pojedynczym hantlem

1B. Przeskoki do wykroku

2A. Przysiad z hantlem goblet

2B. Pompka z przeniesieniem hantli
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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