Warszawa, dn. .............

Formularz treningowy

IMIQ, NAZWISKO: .ooeeii e e e e e e e e e e e e e ar s
Rodzaje wykonywanych treningéw/zajeé sportowych (oraz dni): ...........ccceevevvnnnnnnn.
O brak
Poniedziatek o dzien wolny
Liesdom e Czas Czas odpoczynku Czas odpoczynku
Rodzaj ¢wiczenia Ciezar [kg] g . éwiczenia miedzy seriami miedzy éwiczeniami
powtorzen serii - : .
[min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czes¢
gtéwna
Czes¢
koncowa
Witorek o dzien wolny
Liczba Liczba Czas Czas odpoczynku Czas odpoczynku
Rodzaj ¢wiczenia Ciezar [kg] s - éwiczenia miedzy seriami miedzy éwiczeniami
powtorzen serii - ; .
[min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czes¢
gtéwna
Czesc
koncowa




Sroda

o dzien wolny

R - : .. Liczba Liczba Czas Czas odpoczynku Czas ijp_oczyr)ku_
odzaj cwiczenia Ciezar [kg] owtorzer serii ¢wiczenia miedzy seriami miedzy éwiczeniami
P [min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czes¢
gtowna
Czes¢
koncowa
Czwartek o dzien wolny
o 3 licsba | Licaba | G225 | Czasodeoczynku [ Czas odpocaynku
Rodzaj cwiczenia Ciezar [kg] owtorzer seril ¢wiczenia miedzy seriami migdzy éwiczeniami
P [min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czes¢
gtéwna
Czesé
koncowa




Piatek o dzien wolny
Liczba Liczba Czas Czas odpoczynku Czas odpoczynku
Rodzaj éwiczenia Cigzar [kg] | | wison serii ¢wiczenia miedzy seriami miedzy ¢wiczeniami
P [min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czesc¢
gtébwna
Czesc¢
koncowa
Sobota o dzien wolny
Liczba e Czas Czas odpoczynku Czas odpoczynku
Rodzaj ¢wiczenia Cigzar [kg] | s on serii éwiczenia miedzy seriami miedzy éwiczeniami
P [min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czesc¢
gtowna
Czes¢
koncowa




Niedziela

o dzien wolny

Liczba Liczba Czas Czas odpoczynku Czas odpoczynku
Rodzaj éwiczenia Ciezar [kg] owtorzen serii éwiczenia miedzy seriami miedzy ¢wiczeniami
P [min] [min] [min]
Rozgrzewka
Czesé
gtéwna
Czes¢
koncowa




