Data treningu Trening Serie cwiczen 3
. P
Zawodniczka X Opis ¢wiczen S1 S2 S3 KG
1 s Przysiady z pitkg 12 12 12 36
| Tj przy $cianie z hantlami (obunéz)
“'"“"{"'_ > o - p.rehabilitacyjna pod plecami 2%x12 2x12 2x12 72
2 Wykroki do przodu 12/12 24
| ze sztangg na barkach lub z hantlami
20/20 40
3 Biceps 12 10 8 30
[ na "modlitewniku" (uchwyt: supinacja) z
tamang sztangg 15 15 15 45
4 Triceps 8/12 20
w siadzie na pitce z hantlg ugiecia
ramion w tokciach za gtowg (jednorgcz) 4/6 10
5 Lydki (ze sztanga) 12/12 10/10 44
[ wspiecia na jednej nodze na skos$nej
T platformie lub na klocku 28/28 28/38 122
Lo
6 M.brzucha 12 12 10 34
N Wyrzuty pitki lekarskiej z lezenia tytem,
® nogi ugiete w kolanach, rece proste,
uniesienie tutowia i wyrzut pitki zza 3 4 3 10
gtowy do partnera lub w $ciane
7 M.brzucha 12/12 12/12 48
|| Unoszenie nég z pitka lekarska w
lezeniu bokiem 3/3 3/3 12
Razem - serii ¢wiczen w obwodach 21
. Razem - ilo$¢ powtdrzen éwiczenial 236
Zawodniczka X —
Razem ciezar (KG) 311
Tonaz (kg) / Wskaznik (kg/powt) 10036,0f 1,3




