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

Oparty o przysiady program treningowy na
wieksze i silniejsze migesnie czworogtowe ud

Jesli lubisz robi€ przysiady i sprawia Ci przyjemno$¢ bicie kolejnych rekorddw
w tym boju, ten program jest dla Ciebie. Zostat skonstruowany w taki sposéb,
by zapewni¢ 2 intensywne tygodnie treningowe, po ktérych przychodzi kolej
na tydzien z mniejszq intensywnosciq. Twdj rekord peknie - obiecujemy!

Cel: Budowanie miesni, poprawas sity Sprzet: Sztanga, hantle, maszyny sitowe
Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 3 tygodnie Dtugos¢ treningu: 45-60 minut

Dni treningowe: 1 Link do programu: kliknij po szczegoty

Tydzien1i2
Cwiczenie Powtoérzenia Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 3,55058,8,8,10,10,10 90 sekund
2. Prostowanie nég na maszynie 90 sekund

3. Wykroki z hantlami Po 10 na strone 90 sekund

Tydzien 3

Cwiczenie Powtérzenia Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 10 90 sekund
2. Prostowanie nég na maszynie 10 90 sekund

3. Wykrok z hantlami po 10 na strong 90 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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