14.04.2014 Pmax Serie ¢wiczeh >
Zawodniczka X Opis éwiczen s.1 S 2 S 3 S 4 KPG
- Przysiad (Squat) 8 8 8 8 32
b - z gryfem na barkach
- unies¢é piety 60 60 60 60 240
onEomicer Plyometria - stepy 1 seria | 1 seria | 1 seria | 1 seria
przeskoki przez step w jedng strone x8
cC cC cC cC
Wyskoki ze sztanga 6 6 6 18
na materacu, kazde powtdérzenie osobno
20 20 20 60
Plyometria - drabinka i ptotki 1 seria |1 seria |1 seria
- wejscie bokiem (drabinka) PB - x1 PB - x1 PB - x1
- Sk|p|ng bokiem LB - x1 LB -x1 LB -x1
Zarzut sztangi 6 6 12
zaczyna¢ na wysokos$ci kolan, konczyé na
wysokos$ci barkow "wygieciem" nadgarstkéw 20 20 40
Plyometria - rzuty pitkg lekarska 8 8
w gore i do przodu oburgcz wyrzut pitki z
przysiadu "od dotu" z wyskokiem 3 3
Plyometria - rzuty pitkg lekarska 8 8
w parkiet oburacz zza gtowy
3 3
Wyciskanie sztangi 6 6 6 18
o w lezeniu na faweczce
= 42,5 45 47,5 135
Plyometria - rzuty p.lekarskg 6 6 6 18
Rzuty pitkg lekarska w $ciane
- oburgcz zza gtowy 3 3 3 9
Pullover 8 8 16
w lezeniu tytem na pitce cigzar opuszczany za
gtowe (rece ugiete w fokciach) 15 15 30
Wypchniecie sztangi 12 12 24
wypchnigcie z przeskokiem do wykroku
14 14 28
Cwiczenie m.brzucha 10/10 20
skrety w pozycji rownowaznej z p.lekarskg lub
hantlg 3/3 6
Cwiczenie m.brzucha i posladkéw 10/10 20
B Unoszenie bioder - jedna noga na
p.lekarskiej 0/0 0
Cwiczenie m.brzucha 10 10 20
Rolowanie w kleku na przedramionach
(ekscentryczne) 0 0 0
Cwiczenie m.brzucha 10/10 20
Unoszenie ndg z pitkg stabilizacyjng w lezeniu
bokiem 0/0 0
B "Hip hinge” 10/10 20
e sztan
= s#anga 18/18 36
Razem - serii ¢wiczen w obwodach 35
. Razem - ilo$¢ powtorzen ¢wiczenial 254
Zawodniczka X P —
Razem cigzar (KG) 590
Tonaz (kg) / Wskaznik (kg/powt) 13872,01 2,3




