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 Cwiczenh wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

Tylko 1 sprzet, wszystkie miesnie: Twoj program
treningowy ze sztangqg

Po wejSciu do sitowni liczba sprzetdw moze przyttoczy€. Pamietaj jednak, ze kompletny
trening mozesz wykona¢ zawsze z wykorzystaniem tylko jednego z nich. Przed Tobg
4-tygodniowy program ze sztangq, ktéry wzmocni cate Twoje ciato i pozwoli spali¢

nadprogramowe kilogramy.

Cel: Wytrzymatos€ miesni, budowanie miesni,
spalanie tkanki ttuszczowej

Poziom: Poczqgtkujgcy, Srednio zaawansowany
Czas trwania: 4 tygodnie

Dni treningowe: 3-4 treningi

Sprzet: Sztanga, hantle, guma oporowa, maszyny
treningowe

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

Twoj trening

Cwiczenie Powtérzenia Oodpoczynek

Jak najwiecej

30 sekund
w 30 sekund

1. Przysiad ze sztangq

Jak najwiecej

2. Wejscie ze sztangq na skrzynie

3. Martwy ciqg ze sztangq

4. Wyciskanie sztangi z pbtprzysiadu

5. Zarzut sztangi

6. Pompki na sztandze

7. Burpees

w 30 sekund

Jak najwiecej
w 30 sekund

Jak najwiecej
w 30 sekund

Jak najwiecej
w 30 sekund

Jak najwiecej
w 30 sekund

Jak najwiecej
w 30 sekund

Maksymalne

Maksymalne

30 sekund

30 sekund

30 sekund

30 sekund

30 sekund

30 sekund
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NEW LEVEL SPORT
*Wszystkie prawa zastrzezone


https://trener.newlevelsport.pl/tylko-1-sprzet-wszystkie-miesnie-twoj-program-treningowy-ze-sztanga/
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/

