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

Pokona¢ grawitacje: Twoj program
inspirowany street workoutem

Rekordy w wyciskaniu sztangi robig wrazenie, ale umdéwmy sie: to mistrzowie
street workoutu §ciggajg na siebie uwage przechodniéw. Wigcz ich Ewiczenia
do swojego programu, a nigdy wiecej nie miniesz obojetnie zadnej zewnetrznej sitowni.
Uwaga: ten program uzaleznia!l

Cel: Budowanie migéni
Poziom: Zaawansowany
Czas trwania: 6 tygodni
Dni treningowe: 3 treningi

Sprzet: tawka/skrzynia, kotka gimnastyczne,
porecze

Rodzaj treningu: Trening typu FBW (full body
workout/trening catego ciata)

Dtugosé treningu: Do 60 minut

Trening A

Cwiczenie Powtérzenia Odpoczynek

1. Pompka-szczupak 10 90 sekund

2. Pompka szwedzka na kétkach gimnastycznych 10 90 sekund
3. Pompka 20 90 sekund
4. Hollow body 20 90 sekund

5. Unoszenie nég w zwisie na drgzku 20 90 sekund

6. Zwis na drgzku

7. Zwis nad drgzkiem

Trening B

Gwiczenie

1. Podcigganie w podporze na kétkach
gimnastycznych z nogami na podwyzszeniu

2. Podcigganie w podporze na kétkach
gimnastycznych

3. Podcigganie nachwytem
4. Superman
5. Deska

6. Deska na kétkach gimnastycznych
i Zznogami na podwyzszeniu

7. Bird-dog

Trening C

CEwiczenie
1. Muscle-up

2. Podcigganie na kétkach gimnastycznych

3. Pompki szwedzkie na koétkach
gimnastycznych

4. Unoszenie kolan w zwisie na drqzku

30 sekund

30 sekund

Powtorzenia

30 sekund

30 sekund

po 10 na strone

Powtorzenia

Jak najwiecej
powtorzen

10

Jak najwiecej
powtdrzen
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30 sekund

30 sekund

Odpoczynek

90 sekund

90 sekund

90 sekund
90 sekund

30 sekund
30 sekund

90 sekund

Odpoczynek

120 sekund
60 sekund

60 sekund

60 sekund

*Wszystkie prawa zastrzezone


https://trener.newlevelsport.pl/pokonac-grawitacje-twoj-program-inspirowany-street-workoutem/
https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://trener.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-trenerzy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/akademia/
https://trener.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/sprzet-sportowy/

