Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na nhajwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe éwiczenh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Mochne ramiona: Program treningowy
na wieksze obwody bicepsow i tricepsow

Imponujgcych rozmiaréw ramiona to nie tylko sygnat wystany Swiatu, ze jeste$
w Swietnej formie. Silne bicepsy i tricepsy pomogq Ci pobi¢ rekordy w podcigganiu
na drgzku i wyciskaniu sztangi, a takze okazq sie nieztym wsparciem w ringu
czy podczas gry jeden na jeden pod koszem.

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Sztanga, hantle, guma oporowa
Poziom: Poczqgtkujgcy, Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening izolowany
Czas trwania: 4 tygodnie Dtugos¢ treningu: 45 minut

Dni treningowe: 1-2 treningi Link do programu: kliknij po szczegoty

Twoj trening

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

1A. Zginani d i t
ginanie przedramion ze sztangqg 1-0-1-0 Brak

podchwytem

1B. Zginanie przedramion ze sztangq

podchwytem metodq 21 powtdrzef

1C. Pompka tricepsowa 90 sekund

2A. Prostowanie przedramion ze sztangg w
lezeniu na fawce (skullcrusher do
wysokosci nosa)

2B. Prostowanie przedramion ze sztangq w
lezeniu na fawce (skullcrusher do
wysokosci czota)

2C. Zginanie przedramion ze sztangq
metodq Zottmana

90 sekund

3A. Zginanie przedramion z gumg
Powerband

3B. Prostowanie przedramion z gumq

Powerband 90 sekund

4A. Zginanie nadgarstkéw ze sztangqg Brak

4B. Prostowanie nadgarstkéw ze sztangq 90 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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