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Wykorzystanie metody kulturystycznej-praca w
arach

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Wykorzystanie metody kulturystycznej praca
- w parach

Zadanie 1. W parach na podstawie testu maksymalnej
wartascl obchzenia zewrtrznego utayc trening
dzielony, skladajcy sk z dwoch dni treningowych.
Dzien 1-konczyny dolne, Dzig 2-konczyny gorne.
Maksymalnie po dwéawiczenia na parimicsniows.

Zadanie 2. Przez 6 zgjprowadz¢ dziennik treningowy

Zadanie 3. Podczas pracy w parach, jedna z osob
¢wiczacych doskonali technigkasekuracji oraz
koryguje bedy techniczne partnera.
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Wskazowki do zapisu olxgien
treningowych.

i o g pftiiilliiiin obcigzenie zew. (k
1. Wyciskanie lzac (Em) e 3 | ‘( g)xserie
[HPEED (R powtorzenia
2. Wykroki ze sztang obciazenie zew. (kg) obcigzenie zew. (kg)
—————— serle —————x serie
powtorzenia powtorzenia
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