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 Cwiczehn wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Od chabety do atlety: Domowy program
z hantlami dla poczgtkujgcych

Przez najblizsze 6 tygodni bedziesz wykonywat 3 razy w tygodniu niby ten sam zestaw
¢wiczen, a jednak kazdy trening bedzie zupetnie inny. Manipulujgc ciezarem, liczbq serii
i powtorzen, a takze czasem przerw i sposobem uktadania serii, zagwarantujesz sobie
jednoczes$nie wigkszq site i moc, a takze rozmiar i wytrzymato$€ miesni. Do dzieta.

Cel: Budowanie migéni

Poziom: Poczqtkujgcy, Srednio zaawansowany
Czas trwania: 8-10 tygodni

Dni treningowe: 3

Twoj trening

Cwiczenie
1. Przysiad z hantlami na barkach

2. Martwy cigg z hantlami

3. Wyciskanie hantli na podtodze

4. Wiostowanie hantlami w opadzie tutowia

5. Deska

Serie Powtorzenia

Sprzet: Hantle

Rodzaj treningu: Trening obwodowy FBW
Ditugos¢ treningu: 30-45 minut

Link do programu: kliknij po szczegoty

Tempo Odpoczynek

Do 10 1-0-1-0 90-120 sekund

Do 10 1-0-1-0 90-120 sekund

Do 10 1-0-1-0 90-120 sekund

Do 10 1-0-1-0 90-120 sekund

90 sekund 90-120 sekund
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NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone
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