FORMA BEZ DOPINGU

PAPIEROWY DZIENNIK TRENINGOWY

DOM — masa ciata - 3 dni

Imie:

WYNIK SERII: kg / powt. / RIR

np.80/12/2

(bez ciezaru: 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.

MASA CIALA: zapisuj powtdrzenia i RIR; w ¢wiczeniach jakosciowych wpisuj powt. i ocene J.

PONIEDZIALEK

CWICZENIE
[] Przysiad z masa ciata
[] Pompkiklasyczne
|:| Przyciaganie ramienia z oporem dtoni
[] Most biodrowy
|:| Wspiecia na palce przy $cianie
[[] Deadbug
SRODA
CWICZENIE
[ Zakrokiz masa ciata
[] Pompki pike
[] Przyciaganie ramienia z oporem dtoni
[] Most biodrowy z oddalonymi stopami
[] Uginanie ramienia z oporem dtoni
[ ] Birddog
PIATEK
CWICZENIE
[ 1 Przysiad wykroczny (na noge)
|:| Pompki klasyczne
[] Przyciaganie ramienia z oporem dtoni
[] Most biodrowy z oddalonymi stopami
|:| Wspiecia na palce przy $cianie
|:| Spiecia brzucha

Cate ciato — podstawy

CEL

3x10-20
RIR2-3-90s

3x6-15
RIR2-3-90s

3 x10-15/ str.
jakos¢ - 60 s

3x10-20
RIR2-3-90s

3x12-25
RIR2-3-60s

2 x6-10/ str.
jakos¢ - 60 s

Cate ciato — praca jednostronna

CEL

3 x8-15/ nog.
RIR2-3-90s

2x6-12
RIR2-3-120s

3 x10-15/ str.
jakos¢ - 60 s

3x10-20
RIR2-3-90s

2 x10-15/ str.
jakosc¢ - 60 s

2 x 6-10/ str.
jakos¢ - 60 s

Cate ciato — kontrola ruchu

CEL

3x8-15/ nog.
RIR2-3-90s

3x6-15
RIR2-3-90s

3 x10-15/ str.
jakos¢ - 60 s

2x10-20
RIR2-3-90s

3x12-25
RIR2-3-60s

2x10-20
RIR2-3-60s

SERIA 1

SERIA 1

SERIA 1

PROGRESJA: osiggnij gorny zakres z dobra technika, potem utrudnij wariant ¢wiczenia.

Uwagi / samopoczucie:

Tydzien od: do:

Data: ______________
SERIA 2 SERIA 3

Data: ______________
SERIA 2 SERIA3

Data: ______________
SERIA 2 SERIA 3

Druk A4 e skala 100% e zachowaj karte jako tygodniowa historie
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