(o)
&
o

A
IM. JEDRZE
WA SnS
: 2
0/
1| 26
&
4\

(o
JA &,
A.S7/

NSKU

KADEMIA WYy,
niyods

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

Katedra: Sportu
Zakad: Fitness i. Sportow Biwych

Specjalizacja Fitness
Cwiczenia Sitowe

Osoby prowadzce przedmiotiCzcionka Times New Roman- 18)

1.

Sawczyn, Michat, ;magister, mchsawczyn@gmail.com

Materiay informacyjne dla studentow AWFIS kierunku Turystyka i Rekreacja




Test CM na podstawie dowolnej liczby
owtorzeéh maksymalnych

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Test CM na podstawie dowolne]
B liczby powtérzé maksymalnych

Test maksymalnych wardo obchzenia zewntrznego w
postaci dowolnej liczby powtoraalo technicznej
odmowy jest nhajbezpieczniejsmetod, ktdra pozwala
wyznaczy odpowiedni %CM. Test nmma
przeprowadzé&nawet z osobami pogtkujacymi pod
warunkiem,ze maj opanowan idealm technilke
¢wiczenia, na ktorymdmzie wyznaczany CM. Podczas
jednej sesji treningowe| testowangmnsaksymalnie
czteryéwiczenia.
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Protokot testu maksymalnych
B wartcici obchzenia zewRntrznego

Rozgrzewka ogolna-10min

2 serie rozgrzewkowe w przedziale 8-12 powtarze
przy zachowaniu rezerwy 3-6 powtofize

Seria testowa, wykonywana do technicznej odmowy
w przedziale od 5-15 powtonze

zapisanie uzyskanych powtofizeraz obcizenia
Zewretrznego

Odnalezienie okionego %CM w tabel
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