18.09.2013 Fmax_6 Serie ¢éwiczen b3
Zawodniczka X Opis éwiczen R 5.1 5.2 5.3 5.4 KPG
Suwnica 10/10 6/6 6/6 4/4 2/2 56
wyciskanie w siadzie na jedna noge
REC.2' 70/70 | 120/120 | 130/130 | 140/140 | 150/150 | 1220
Wyskoki na skrzynie 6 6 12
wyskok obunéz z miejsca i
zejscie cc cc 0
[ Lydki (ze sztanga) 10/10 20
wspiecia na jednej nodze na skos$nej
platformie lub na klocku 15/15 30
W wykroku - z hantlami 8/8 6/6 4/4 4/4 44
druga noga na taweczce,
kolano do podtoza ‘ 2x8 2x12 2x15 2x18 212
(pogtebianie) REC2
= = = - |Plyometria - drabinka 1 seria | 1 seria
=22 1211h 7echodzenie do przodu (1 seria - dlugos¢ drabink)
7 Dwugtowy uda (maszyna) 10/10 10/10 40
opuszczac jedng noga
e (ekscentrycznie), unosi¢ obunéz 25/25 25/25 100
) Przysiad (Squat) 10 6 4 4 2 26
odiom. - z gryfem na barkach
- Uniese piety - 40 60 65 70 75 | 310
ML T Plyometria - ptotki 1 seria 1 seria
- skiping bokiem (1 seria - prawym bokiemi powrét lewym bokiem)
Wykroki - w bok 10/10 20
z gryfem na barkach
25/25 50
Wyciskanie sztangi 8 6 6 4 2 26
W lezeniu na faweczce
. 35 45 47,5 50 52,5 | 230
Plyometria - rzuty p.lekarskg 12 12
- oburgcz sprzed klatki
H piersiowej w $ciane 3 3
B bl 8 - w wykroku
V=3 Pullover 10 10
| '\\ w lezeniu tytem na pifce ciezar
opuszczany za gtowe (rece ugiete w 15 15
fokciach)
oural "Wiostowanie" - jednorgcz 8/8 6/6 6/6 4/4 2/2 52
o w kleku jednonoz na faweczce,
unoszenie hantli jedna rekg do klatki
I piersiowej (neutralny-pronacia) 8/8 12/12 15/15 18/8 18/18 142
REC.2'
% . Plyometria - rzuty p.lekarskg 12 12
{?::Z Rzuty pitkg lekarskg w sciane
odton: - oburgcz zza gtowy 3 &
S\ Triceps 10/10 20
w siadzie na pitce z hantlg ugiecia
ramion w tokciach za gtowg (jednorgcz) 6/6 12




Zarzut sztangi 10 10 20
| zaczyna¢ na wysokosci kolan, konczyé
na wysokosci barkéw "wygieciem" 25 25 50
nadgarstkéw
Diagonalne unoszenie 10/10 20
N z wykroku w bok na ugietg noge,
unies¢ krazek (hantla) diagonalnie
nad gtowe na prostych rekach, 717 14
wyprostowa¢ noge w kolanie ("rgbanie
krazkiem")
Cwiczenie m.brzucha 12/12 24
W lezeniu tytem przenoszenie
p.lekarskiej na boki 3/3 6
Cwiczenie m.brzucha 12/12 24
Unoszenie bioder - jedna noga na
p.lekarskiej 0/0 0
B Cwiczenie m.brzucha 12/12 12/12 48
Skosne brzucha z p.lekarska lub hantlg
6/6 6/6 24
Razem - serii éwiczen w obwodach 63
. Razem - ilo$¢ powtdrzen éwiczenial 486
Zawodniczka X Razem cigzar (KG) 2421
Tonaz (kg / Wskaznik (kg/powt) 107710,0f 5,0




