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Test: wykonaj maksymalng liczbe podciggnieé nachwytem z petnego zwisu. Jesli nie moZesz wykona¢ Zadnego powtdrzenia
wpisujesz ponizej “0”.

Wynik: ...........
TYDZIEN 1
Nazwa Powt [Serie| Pon | Wt Sr Cz Pt | Sob | Nd
1
Scigganie fopatek w zwisie 510 | 2
3
TYDZIEN 2
Nazwa Powt|Serie| Pon | Wt Sr Cz Pt | Sob | Nd
. 1
Scigganie topatek w zwisie 10 >
1
. ) ) o 2
Scigganie fopatek z lekkim podciggnieciem 3-5 3
4
TYDZIEN 3
Nazwa Powt Serie| Pon | Wt Sr Cz Pt Sob | Nd
i 1
Scigganie fopatek w zwisie 8-12 >
1
Scigganie fopatek z lekkim podciggnieciem nachwytem 510 | 2
3
1
Ekscentryczne hamowanie podchwytem 3-5 2
3
TYDZIEN 4
Nazwa Powt [Serie| Pon | Wt Sr Cz Pt | Sob | Nd
. 1
Scigganie fopatek w zwisie 8-12 >
1
Scigganie fopatek z lekkim podciggnieciem podchwytem | 5-10 2
3
1
Ekscentryczne hamowanie nachwytem 3-5 2
3




