Wskazniki treningu sity migsniowej dla dzieci i mtodziezy w wieku 7-15 lat

Tab. 3
Wiek Obcigzenie Liczba Liczba Liczba Formy i metody
(lata) (% CM) ¢wiczen serii powtorzen treningu
7-9 10-15 4-6 12-14 15-20 Gry zabawy terenowe
10-12 20-30 6-8 14-18 20 Gry zabawy terenowe
Metoda obwodowa
13-14 30-40 8-10 18-20 25 Gry zabawy terenowe
Metoda obwodowa
15 50 10-12 20-30 25-30 Gry zabawy terenowe
6-12 Metoda obwodowa

kulturystyczna

Ksztattujgca mase migsni
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