01.10.2013 Pmax_SM Serie ¢wiczen
Zawodniczka X Opis éwiczen S 1 52 53 S 4 e
Suwnica 8/8 6/6 4/4 32
- wyciskanie w siadzie na jedng noge
120/120|130/130| 140/140 780
[
\ T Plyometria - skrzynie i stepy 1 seria | 1 seria | 1 seria
- zeskok ze stepu i wyskok na skrzynie
- zeskok ze skrzyni na step ! cc cc cc
\wj'm;"'d oy ‘!Vlarsz z han"tlami 6/6 6/6 24
'spacer farmera’
- wysoko unosi¢ kolano 2%x10 2%x10 80
Plyometria - diuga drabinka 1 seria | 1 seria
przeskoki do rozkroku
Wejscie na skrzynie 6/6 6/6 6/6 36
z hantlami lub ze sztangg na barkach,
wchodzi¢ na zmiane prawa, lewa noga,
(unoszenie kolana do klatki piersiowej 2x6 2x6 2x6 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 6 18
£ zaczyna¢ na wysokosci kolan, konczyé na
(=) wysokosci barkéw "wygieciem" nadgarstkow 25 25 25 75
| 752 |
Plyometria - rzuty pitkg lekarska 6 6 12
Jump and w gore i do przodu oburgcz wyrzut pitki z
gl heavyball  |przysiadu "od dotu” z wyskokiem 3 3 6
Plyometria - rzuty pitkg lekarska 6 6
w parkiet oburacz zza gtowy
3 8
Wyciskanie sztangi 8 6 4 18
w lezeniu na taweczce
- 42,5 45 47,5 135
Plyometria - rzuty p.lekarskg 6 6 6 18
:m?unod Rzuty pitkg lekarskg w sciane
o o - oburgcz zza gtowy 3 3 3 9
meutro "Wiostowanie" - jednorgcz 8/8 8/8 32
w kleku jednondz na faweczce, unoszenie
[ hantli jedng rekg do klatki piersiowej (neutralny- 15/15 15/15 30
pronacja)
% ?I.?ﬁ:i:n}f““" Wypchniecie pitki + pompka 6 6 12
; W kleku zawodniczka odrzuca sprzed klatki
==® |pitke rzucong przez partnera i wykonuje 3 3 3
{ pompke
weowsa [ Gwiczenie m.brzucha 10/10 20
W lezeniu tytem przenoszenie
: p.lekarskiej na boki 3/3 6




B s} Cwiczenie m.brzucha 10/10 20
s/ = Skosne brzucha z p.lekarska lub hantlg
2 O 6/6 12
BN Triceps 10/10 20
w siadzie na pitce z hantlg ugiecia ramion w
5 tokciach za gtowg (jednoracz) 5/5 10
Yy Dwugtowy uda (maszyna) 10/10 20
opuszczac jedng nogg (ekscentrycznie),
altermate unosi¢ obuncz 20/20 40
Razem - serii éwiczen w obwodach 47
. Razem - ilo$¢ powtdrzen éwiczenial 252
Zawodniczka X Razem ciezar (KG) 1189
Tonaz (kg) / Wskaznik (kg/powt) 35428,0] 4,7




