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Treningi
TRENING OPOROWY WDG. MC.QUEENA

4 serie *10 dzwignig¢ max.cigzaru do dziesigciokrotnego dzwignigcia
po kazdej serii nast¢puja 2 minuty przerwy

3 razy w tygodniu

co 1-2tygodni kontrola cigzaru wyjsciowego

TRENING Z PROGRESYWNIE WZRASTAJACYM OPOREM WG.DE LORMEA I WATKINSA

3 serie*10 dzwignigc

I - 10 dzwignig¢ 50% max.cigzaru do 10-krotnego dzwignigcia
11 -10 dzwignig¢ 75% -//-

IIT — 10 dZzwignig¢ ,max.ci¢zaru -//-

po kazdej serii 2 minuty przerwy

4 razy w tygodniu

co 1-2 tygodnie kontrola cigzaru wyj$ciowego

PROGRAM OXFORDZKI WG.ZINOVIEFF
Trening progresywnie malejacym obciazeniem

obejmuje 10 sektorow

obcigzenie w 1 secie = max.cigzarowi do 10-krotnego dzwignigcia
po kolejnych setach, za kazdym razem obciazenie o pot kg mniejsze
5 razy w tygodniu

METODA CIEZKOATLETYCZNA

Metoda oporéw maksymalnych

przejscie od oporéw mniejszych do oporéw max

zmienne tempo od wolnego do szybkiego

obcigzenie wyliczone z max.cigzarem do 10-krotnego dzwignigcia

serie % obciazenie powtorzenia
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® przerwy co 2 minuty
e cykl trwa 4-8 tyg
® co 1-2 tygodnie kontrola ci¢zaru wyjsciowego

METODA ,,BODY BUILDING”-metoda kulturystyczna

obcigzenie wyjsciowe odnosi si¢ do max cigzaru do 1-krotnego dzwignigcia wynosi 30-40%

3 serie ( max 12)

1 seria 10 powtorzen

w ostatniej serii mozna wykonywac wigcej powtdrzen, obciazenie koryguje si¢ stopniowo dochodzac do 70-80% oporu max
wykonujac w serii 6 powtdrzen

® 0od 4-8 tygodni trwa trening

TRENING OBWODOWY ( STACYJNY)

Jedna z czgsci stosowanych w formie kinezyterapii zespotowej

® od 8-12 ¢wiczen wykonywanych na réznych stanowiskach
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okreslona liczba powtorzen danego ¢wiczenia i czas powtdrzen

obciazenie wysitkiem do 50%

max na 1 stanowisku 2 minuty i 3 krotkie powtorzenia obwodu

mozliwo$¢ ukierunkowania obwodu na ksztattowanie najbardziej pozadanych cech

Bibliografia:
Nowotny — Podstawy fizjoterapii oraz wyktady z kinezyterapii
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