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

Wieksze mieSnie
- trening bez sprzetu

Mozesz wzmochi€ migénie catego ciata i zadbaé o ich rozmiar, Ewiczgc na zaledwie kilku
metrach kwadratowych. Budowanie migsni treningiem jedynie z obcigzeniem wiasnego
ciata to nie fithessowy mit. Jedyny warunek to odpowiednia (czytaj: wysoka)
intensywnos§¢. Przed Tobq program , ktdérym wrzucisz swojq formg na wyzszy poziom.

Cel: Lepsza forma Sprzet: Brak

Poziom: Poczgtkujgcy Rodzaj treningu: Trening FBW

Czas trwania: 4 tygodnie Diugos¢ treningu: 30 minut

Dni treningowe: 3 treningi Link do programu: kliknij po szczegoty

Trening

Cwiczenie Serie Powtoérzenia Tempo Odpoczynek
1A. Pompka 50 1-0-1-0 Brak
1B. Podcigganie w podporze 50 1-0-1-0 Brak
1C. Ggsienica 25 1-0-1-0 Brak
1D. Wyskoki z przysiadu 50 Maksymalne Brak
IE. Deska 120 sekund Brak
IF. Burpee 50 Maksymalne Brak
1G. Pompka tricepsowa 50 1-0-1-0 Brak

TH. Podcigganie podchwytem 50 1-0-1-0 Brak

1l. Przysiad butgarski Po 25 na strone 1-0-1-0 120 sekund
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*Wszystkie prawa zastrzezone


https://trener.newlevelsport.pl/wieksze-miesnie-trening-bez-sprzetu/
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/

