
Proponowany wiek włączenia różnych odmian treningu siły oraz jego częstotliwość w mikro 

cyklu tygodniowym. 
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Źródło: (Gosser i wsp. 1993) 

 
K –  kobiety/dziewczęta,   M – mężczyźni/chłopcy 

+     Etap treningu wszechstronnego (1–2 × w tygodniu) 
++    Etap treningu wszechstronnego (1–2 × w tygodniu) 

+++  Etap treningu wszechstronnego (1–2 × w tygodniu)  

 


