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Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na hajwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Programy Biblioteka Najlepsi
treningowe cwiczen eksperci

Proste
przepisy

Baza rzetelnej
wiedzy

Plany Akademia
zywieniowe NLS

Sklep
online

Wiecej sity: 8-tygodniowy program treningu
sitowego dla poczgtkujgcych

Trenujesz od jakiego$ czasu, ale nie widzisz pozgdanych efektéw? Ten program
treningu sitowego dla poczqgtkujgcych pokaze Twoim migsniom, o co w tej grze chodezi.
Po 8 tygodniach bedziesz nie tylko silniejszy, a Twoja sylwetka ulegnie wyraznej zmianie,

ale zyskasz tez Swietnq baze pod kolejne cele treningowe.

Cel: Budowanie miesni
Poziom: Poczgtkujgcy
Czas trwania: 8 tygodni
Dni treningowe: 3

Trening A
Cwiczenie
1. Wyciskanie sztangi

a tawce ptaskiej

2. Podcigganie na drqzku
nachwytem

3. Przysiad ze sztangq

4. Zginanie podudzi z hantlem

w lezeniu przodem

5. Wyciskanie hantli stojqc

6. Spiecia brzucha

Trening B
Cwiczenie

1. Wyciskanie hantli na tawce
skosnej

2. Martwy ciqg ze sztangq

3. Pompki na porgczach

4. Uginanie przedramion
ze sztangq stojgc

5. Rumunski martwy cigg
ze sztangq

Rodzaj treningu: Trening oporowy typu FBW

Dtugosé treningu: 30-45 minut

Link do programu: kliknij po szczegoty

Powtorzenia

Jak najwiecej

Powtorzenia

6. Wspiecia na palce z hantlami

7. Unoszenie nég w lezeniu tytem

Trening C

Ewiczenie

1. Wyciskanie hantli na fawce

2. Wiostowanie sztangq
w opadzie tutowia

3. Wyciskanie sztangi stojqc

Powtorzenia

4. Przysiad ze sztangq trzymang

z przodu

5. Wykroki z hantlami

6. Rowerek

7. Skakanka
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*Wszystkie prawa zastrzezone
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