FORMA BEZ DOPINGU PAPIEROWY DZIENNIK TRENINGOWY

START — FBW A/B | TYDZIEN 1 (A-B-A)

Imie: Tydzien od: do:

WYNIK SERII: kg / powt./RIR np.80/12/2 (bezciezaru: powt. / RIR)
RIR (0-10, catkowity) = powtorzenia w zapasie; RIR 2 = jeszcze 2. J = jakos$¢ ruchu.

Rozgrzej sie 5-8 min; serie rozgrzewkowe nie licza sie jako robocze. Zaznacz po ¢wiczeniu.

START: przez pierwsze 2 tygodnie wykonuj 1 serie na ¢wiczenie; nastepnie 2. RIR 3-4 — 2-3.

PONIEDZIALEK Nauka podstaw na maszynach Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
. . 2x10-12
[] Wypychanie na suwnicy BIR S 4% 150's
[] Woyciskanie na maszynie siedzac 2
RIR 3-4*-120s
. . . . 2x8-12
[] Wiostowanie na wyciagu siedzac RIR 34+ 120
. L 2 x 10-15
|:| Uginanie ndg siedzac (maszyna) e
[] Wspiecia na palce 2x12-20
RIR 3-4*-60s
I:l Dead bug .2><<’SV-10/str.
jakos¢ - 60's
SRODA Pierwsze wolne ciezary i ruch z biodra Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
[] Przysiad goblet 2x8-12
RIR 3-4*-120s
< . . . . . 2x8-12
[] Sciaganie drazka wyciagu gérnego R B
[] Woyciskanie hantli na skosie (+) 2x8-12
RIR3-4%-120s
Ly . . 2x8-12
[] Rumunski martwy ciag z hantlami R o I
[] Unoszenie ramion bokiem 2x12-20
RIR 3-4*.755s
[] Pallof press 2 x ?,_12 / str.
jakos¢ - 60 s
PIATEK Nauka podstaw na maszynach Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
. . 2x10-12
[ 1 Wypychanie na suwnicy RIR 3-4% 120
|:| Woyciskanie na maszynie siedzac =
RIR 3-4*-120s
. . . . 2x8-12
[] Wiostowanie na wyciagu siedzac RIR 3-4* - 190 s
. . 2 x 10-15
[] Uginanie nég siedzac (maszyna) e
. 2x12-20
[] Wspiecia na palce RIR 345 40 <
|:| Dead bug ?x ¢,S’—10 / str.
jakos¢ - 60 s

PROGRESJA: gbérny zakres we wszystkich seriach + wtasciwy RIR = dotdz najmniejszy dostepny ciezar.

Uwagi / samopoczucie:

Druk A4 e skala 100% e zachowaj karte jako tygodniowa historie FORMA BEZ DOPINGU | 1/2



FORMA BEZ DOPINGU PAPIEROWY DZIENNIK TRENINGOWY

START — FBW A/B | TYDZIEN 2 (B-A-B)

Imie: Tydzien od: do:

WYNIK SERII: kg / powt./RIR np.80/12/2 (bezciezaru: powt. / RIR)
RIR (0-10, catkowity) = powtorzenia w zapasie; RIR 2 = jeszcze 2. J = jakos$¢ ruchu.

Rozgrzej sie 5-8 min; serie rozgrzewkowe nie licza sie jako robocze. Zaznacz po ¢wiczeniu.

START: przez pierwsze 2 tygodnie wykonuj 1 serie na ¢wiczenie; nastepnie 2. RIR 3-4 — 2-3.

PONIEDZIALEK Pierwsze wolne ciezary i ruch z biodra Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
[] Przysiad goblet 2x8-12
RIR 3-4*-120s
< . . . . . 2x8-12
[] Sciaganie drazka wyciagu gérnego e D
. . . . 2x8-12
+
[] Woyciskanie hantli na skosie (+) R 3 A 190 <
|:| Rumunski martwy cigg z hantlami Sy
RIR 3-4*-120s
[] Unoszenie ramion bokiem 2x12-20
RIR 3-4*.755s
[] Pallof press . £’3'-12 / str.
jakos¢ - 60's
SRODA Nauka podstaw na maszynach Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
. . 2x10-12
[ 1 Wypychanie na suwnicy RIR 3-4° 120
[] Woyciskanie na maszynie siedzac 2
RIR 3-4*-120s
. . . . 2x8-12
[] Wiostowanie na wyciagu siedzac RIR 34+ 120
. L 2 x 10-15
[] Uginanie nég siedzac (maszyna) e
.. 2x12-20
[] Wspiecia na palce RIR 345 60 <
|:| Dead bug ?x ,6’-10 / str.
jakos¢ - 60 s
PIATEK Pierwsze wolne ciezary i ruch z biodra Data: ______________
CWICZENIE CEL SERIA 1 SERIA 2
[] Przysiad goblet 2x8-12
RIR 3-4*-120s
|:| Sciaganie drazka wyciagu gornego =
RIR 3-4*-120s
[] Woyciskanie hantli na skosie (+) 2x8-12
RIR 3-4*-120s
) . . 2x8-12
[] Rumunski martwy ciag z hantlami SRS TG
[ ] Unoszenie ramion bokiem 2x12-20
RIR 3-4*.755s
[] Pallof press 2 x ,8,_12 / str.
jakos¢ - 60 s

PROGRESJA: gbérny zakres we wszystkich seriach + wtasciwy RIR = dotdz najmniejszy dostepny ciezar.

Uwagi / samopoczucie:

Druk A4 e skala 100% e zachowaj karte jako tygodniowa historie FORMA BEZ DOPINGU | 2/2




