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Wykorzystanie metody kulturystycznej-praca w 
parach

Grafika związana

z tematem prezentacji



Wykorzystanie metody kulturystycznej praca 
w parach

Zadanie 1. W parach na podstawie testu maksymalnej 
wartości obciąŜenia zewnętrznego ułoŜyć trening 
dzielony, składający się z dwóch dni treningowych. 
Dzień 1-kończyny dolne, Dzień 2-kończyny górne. 
Maksymalnie po dwa ćwiczenia na partięmięśniową.

Zadanie 2. Przez 6 zajęć prowadzić dziennik treningowy

Zadanie 3. Podczas pracy w parach, jedna z osób 
ćwiczących doskonali technikę asekuracji oraz 
koryguje błędy techniczne partnera.
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Wskazówki do zapisu obciąŜeń
treningowych.

Nazwa ćwiczenia data data

1. Wyciskanie leŜąc

2. Wykroki ze sztangą
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