Metody treningu silowego

Tab. 1
Metoda Zastosowanie w Podnoszony Liczba powtorzen
ksztattowaniu ciezar W serii
Srednich i duzych obcigzen Lokalnej wytrzymatos$ci Mniejszy od
(SDO) sifowej, masy maksymalnego 8-10
Powtorzeniowa mig$niowej i sity Do oporu
Submaksymalnych i maksymalnych
obcigzen Sity 1 mocy Zblizony do 1-5
(SMO) maksymalnego Do oporu
Maksymalnych obcigzen
Maksymalnie szybkich powtorzen Mniejszy od 58
(MPS) Mocy i sily maksymalnego Maksymalnie
Sitowo — szybkosciowa (p. 60—70%) szybko

Zrédto: Z. Trzaskoma, L. Trzaskoma, Kompleksowe Zwickszanie Sity Miesniowej, \Warszawa 2001.




