FORMA BEZ DOPINGU

PAPIEROWY DZIENNIK TRENINGOWY

DOM — sztanga -4 dni | CZESC 1/ 2

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.

SZTANGA: wpisuj ciezar catkowity (gryf + talerze); przy ¢wiczeniu z talerzem — ciezar talerza.

PONIEDZIALEK

[

[

WTOREK
CWICZENIE

[

CWICZENIE

Pompki klasyczne

Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia

Pompki pike

Uginanie ramion ze sztangg

Pompki waskie

Dead bug

Przysiad z talerzem przy klatce

Rumunski martwy cigg ze sztangg

Zakroki z talerzem (na noge)

Wspiecia na palce z talerzem

[] Birddog

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

Uwagi / samopoczucie:

Klatka, plecy i ramiona

CEL

3x8-12
RIR2-3-120s

3x8-12
RIR2-3-120s

2x8-12
RIR2-3-120s

2x10-15
RIR2-3-60s

2x8-15
RIR2-3-90s

2 x 6-10/ str.
jakos¢ - 60 s

Przysiad i zawias biodrowy

CEL

3x8-15
RIR2-3-120s

3x8-12
RIR2-3-120s

2x8-12/ nog.

RIR2-3-120s

3x12-20
RIR2-3-60s

2x 6-10/ str.

jakos¢ - 60 s

SERIA 1

SERIA 1

Tydzien od: do:

Data: ______________
SERIA 2 SERIA 3

Data: ______________
SERIA 2 SERIA3

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

PAPIEROWY DZIENNIK TRENINGOWY

DOM — sztanga -4 dni | CZESC 2/ 2

Imie:

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.

SZTANGA: wpisuj ciezar catkowity (gryf + talerze); przy ¢wiczeniu z talerzem — ciezar talerza.

CZWARTEK Plecy, klatka i obrecz barkowa
CWICZENIE CEL SERIA 1
. . . . 3x8-12
[] Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia RIR2-3 . 120 <
[] Pompkiklasyczne ol
RIR2-3-120s
|:| Unoszenie ramion w litere W 2 x ,1,0_15
jakos¢ - 60 s
. . . 2 x10-15
[ Uginanie ramion ze sztanga
RIR2-3-60s
[] Pompkiwaskie 2x8-15
RIR2-3-90s
.. 2x10-20
[] Spieciabrzucha CRo s
SOBOTA Nogi — praca jednostronna
CWICZENIE CEL SERIA 1
[] Zakroki z talerzem (na noge) 3x8-12 / nog.
RIR2-3-120s
Ly . 3x8-12
|:| Rumunski martwy cigg ze sztangg R
|:| Przysiad z talerzem przy klatce 2x8-15
RIR2-3-120s
.. 3x12-20
|:| Wspiecia na palce z talerzem IR 2.3 40 <
2x 6-10/ str.
D
I:l ead bug jakos¢ - 60 s

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

Uwagi / samopoczucie:

Tydzien od: do:

Data: ______________
SERIA 2 SERIA 3

Data: ______________
SERIA 2 SERIA3

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