KARTA POSTĘPÓW SIŁOWYCH UCZNIA

GIMNAZJUM 9 W LUBLINIE
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	KLATKA

Wyciskanie na maszynie  w leżeniu tyłem  – ciężar maksymalny
	
	
	
	
	
	

	TRICEPS

Uginanie przedramion na kierownicy –max.  ilość powt. z obciążeniem własnego ciała
	
	
	
	
	
	

	NOGI

Prostowanie nóg na suwnicy  –ciężar maksymalny 
	
	
	
	
	
	

	PLECY

Ściąganie drążka wyciągu pionowego do klatki – ciężar max. przy 10 powt.
	
	
	
	
	
	

	BARKI

Wyciskanie na maszynie siedząc- ciężar max. przy 10 powtórzeniach
	
	
	
	
	
	

	BICEPS

Podciąganie na drążku podchwytem [opuszczanie ciała do co najmniej kąta prostego w stawach łokciowych]-max. ilość powt. z obciążeniem własnego ciała 
	
	
	
	
	
	

	BRZUCH  

Skłony w leżeniu tyłem [stopy zaczepione o drabinki , nogi ugięte pod kątem prostym , należy dotknąć drabinek rękami] – ilość powt. w czasie  30 sek.
	
	
	
	
	
	


                   KARTA POSTĘPÓW SIŁOWYCH UCZNIA MA ZA ZADANIE POMÓC WAM ZAOBSERWOWAĆ WZROST LUB REGRES  SIŁY WYBRANYCH PARTII MIĘŚNIOWYCH . 

DAJE WAM  RÓWNIEŻ MOŻLIWOŚĆ KOREKTY TRENINGU GRUP MIĘŚNI NIE WYKAZUJĄCYCH POŻĄDANYCH POSTĘPÓW . KARTA MOŻE STANOWIĆ RÓWNIEŻ PRZEDMIOT ZDROWEJ RYWALIZACJI POMIĘDZY UCZNIAMI  MOTYWUJĄC DO BARDZIEJ WYTĘŻONEJ PRACY NA ZAJĘCIACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. JEDNOCZEŚNIE PRZESTRZEGAM PRZED ZAŻYWANIEM JAKICHKOLWIEK STERYDÓW WSPOMAGAJĄCYCH WZROST MIĘŚNI JEDNOCZEŚNIE RUJNUJĄCYCH ZDROWIE CZŁOWIEKA.
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