Charakterystyka pracy metoda obwodowo stacyjna

Tab. 8

Metoda stacyjno-obwodowa
Obcigzenie zewngtrzne 0-50% CM
Liczba powtorzen w serii duza (16 i wigcej / do 1 min)
Liczba serii Srednia (3-5)
Czas przerwy pomigdzy seriami bez przerwy / 2—4 min.
Tempo ¢wiczen Srednie
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