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 Cwiczehn wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Twoj 8-tygodniowy program treningowy
na wigkszq site ze sztangq i hantlami

Spektakularne i szybkie efekty wymagajq niestandardowego podejscia. To dlatego przed
Tobq 8-tygodniowy plan, podczas ktérego bedziesz trenowat nawet 5 razy w tygodniu.
Uwaga: oprécz Ewiczen typowo oporowych bedziesz musiat niejednokrotnie mocno
podbic€ tez tetno. Efekt? Sylwetka z wyraznie zarysowanymi migsniami i tarka na brzuchu.

Cel: Budowanie miesni Sprzet: Hantle, sztanga, tawka

Poziom: Srednio zaawansowany Rodzaj treningu: Trening oporowy typu Split
Czas trwania: 8 tygodni Dtugos¢ treningu: 60-90 minut

Dni treningowe: 4

Poniedziatek — dét ciala

Cwiczenie Serie Powtérzenia Tempo Odpoczynek

1. Przysiad 4-0-2-0 180 sekund
2. Martwy ciqg z trap barem 180 sekund

3. Martwy cigg na prostych nogach 180 sekund
4. Przysiad butgarski ze sztangqg Po 6 na strone 180 sekund

5. Unoszenie bioder ze sztangqg

. 180 sekund
W oparciu o fawke

Wtorek — gora ciata

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie sztangi 4-0-2-0 180 sekund
2. Wyciskanie hantli na tawce skoénej 4-0-2-0 180 sekund
3. Wiostowanie sztangg w opadzie tutowia 4-0-2-0 180 sekund
4. Podcigganie nachwytem Jak najwiecej 4-0-2-0 180 sekund

5. Wyciskanie sztangi stojqc 4-0-2-0 180 sekund

Czwartek — dot ciala

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek

1. Martwy ciqg ze sztangqg 4-0-2-0 180 sekund

2. Przysiad ze sztangq trzymangq z przodu 180 sekund
3. Spacer wykroczny z hntlami 180 sekund

4. Unoszenie bioder ze sztangq

. 180 sekund
w oparciu o tawke

5. Spacer farmera z hantlami 20 metréw 180 sekund

Pigtek — gora ciata

Cwiczenie Powtérzenia Tempo Odpoczynek
1. Wyciskanie hantli stojqc 180 sekund

2. Rozpietki z hantlami na tawce ptaskiej 180 sekund
3. Wiostowanie hantlami w opadzie tutowia 180 sekund

4. Podcigganie na drgzku

180 sekund
z dodatkowym obcigzeniem .

5. Arnoldki 180 sekund

NEW LEVEL SPORT . .
*Wszystkie prawa zastrzezone
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