Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na hajwyzszy 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

Program treningowy oparty
o przysiady i martwy ciqg

Program treningowy wykorzystujqcy podczas jednej jednostki treningowej
dwa wymagajqce i ztozone €wiczenia — przysiady i martwy cigg. Oczywiscie
w komplecie do tych klasykéw dorzucamy duze obcigzenia. Takie potgczenie moze
nie jest tatwe, ale przyrosty w ogdlnej sile bedq zauwazalne!

Cel: Budowanie migsni Sprzet: Sztanga, hantle, pitka gimnastyczna, gumy
Poziom: Srednio zaawansowany do éwiczeh Powerband, maszyny sitowe

Czas trwania: 12 tygodnie Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split

Dni treningowe: 4 Dtugosé treningu: 30-45 minut

Poniedziatek — Trening A

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Przysiad ze sztangq 1,23 4 1-0-1-0 90 sekund
2. Martwy cigg ze sztangg 1-0-1-0 90 sekund
3. Przysiad butgarski z hantlami Po 10 na strone 2-0-1-0 90 sekund
4. Rumunski martwy cigg z hantlami 1-0-1-0 90 sekund

5. Wyciskanie Pallofa Po 10 na strone 2-1-1-2 60 sekund

Poniedziatek — Trening B

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Martwy cigg ze sztangq 1,234 1-0-1-0 90 sekund
2. Przysiad ze sztangg 1-0-1-0 90 sekund
3. Przysiad butgarski z hantlami Po 10 na strone 2-0-1-0 90 sekund
4. Rumunski martwy ciqgg z hantlami 1-0-1-0 90 sekund

5. Rolowanie na pitce gimnastycznej 1-0-1-0 60 sekund

Wtorek

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi na tfawce 1-0-1-0 90 sekund

2. Rozpietki hantlami na t
?zp!e i on. ami na tawce 90 sekund

skosnej dodatnio

3. Rozpigtki hantlami 90 sekund

4. Wyciskanie sztangi wgskim nachwytem 90 sekund

5. Prostowanie ramion na wyciggu gérnym 90 sekund

Czwartek

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wiostowanie sztangq 1-0-1-0 90 sekund
2. Podcigganie nachwytem Jak najwiecej 1-0-1-0 90 sekund
3. Wiostowanie pojedynczqg hantlg 10 1-0-1-0 90 sekund
4. Prostowanie nég na maszynie 20 1-0-1-0 90 sekund
5. Uginanie ndg na maszynie 10 1-0-1-0 90 sekund

6. Spigcia brzucha z obcigzeniem 20 1-0-1-0 60 sekund

Pigtek

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi stojgc 1-0-1-0 90 sekund
2. Arnoldki siedzgc 1-0-1-0 90 sekund
3. Wznosy hantli w bok 1-0-1-0 90 sekund
4. Szrugsy z hantlami 1-0-1-0 90 sekund

5. Uginanie ramion z hantlami 90 sekund
w chwycie neutralnym
6. Uginanie ramion ze sztangq

90 sekund
podchwytem sekun
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*Wszystkie prawa zastrzezone



https://trener.newlevelsport.pl/program-treningowy-oparty-o-przysiady-i-martwy-ciag/
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/

