» . »
g » . »
¢< .
d
s Gvyakorlat 1. hét 2. hét
S MEICIIE] Kategéria |Sor.| Ism. | Int. Tény |RPE| VOL |Sor.| Ism. |Int.| Tény |RPE| VoL
AP A |Guggolas Guggolds 4 3 87 1044 | 3 | 3 |90 810
B [Fekvenyomas Fekvenyomas | 4 3 87 1044 3 3 90 810
C |Egykezes evezés Huzas (hor.) 3 8 ? 0 3 6 2 0
Megjegyzések
Ssz. Gyakorlat L. L hef 2 h'et
Kategoria (Sor.| Ism. Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL
A |Guggolas (light) Guggolas 4 3 80 960 4 3 70 840
AP B [Fekvenyomas (light) Fekvenyomas | 4 3 80 960 4 3 70 840
C |Felhuzas Felhuzas 1 1 95 95 - 0
C |Felhuzas Felhuzas 5 1 20 450 [ 5] 1 [0 350
Megjegyzések
Ssz. Gyakorlat - 1 hef 2 h'et
Kategéria_[Sor.| Ism. | Int. Tény [RPE[ voL [sor.[Ism. [int.[ Tény [RPE[ voL
A |Guggolas Guggolas 1 1 95 95 0
AD A |Guggolas Guggolas 3 2 90 540 0
B |Fekvenyomas Fekvenyomas 1 1 95 95 verseny 0
B |Fekvenyomas Fekvenyomas 3 2 90 540 0
C |Dontott torzsii evezés Huzas (hor.) 3 6 ? 0 0
Megjegyzések
[ 1RM FOGYAKORLATOK TERHELESI MUTATOI ;
| Guggolas [ 100 agola Guggolas -
Fekvenyomas | 100 Hét 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atlag 1oooo 100
[ Fethizas [100 Volumen (kg) 2639 1650 2145 8000 25
Volumen (ism) 31 21 26
Intenzitas (%) 85 79 82 50
Workload 2,1 1,0 1,5 4000 -
T — 25
Het 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atlag 200 [ —— 0
Volumen (kg) 2639 1650 2145 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét
Volumen (iSITI) 31 21 26 I Volumen (ka) — Volumen (ism) Intenzitds (%)
Intenzitas (%) 85 79 82 Fekvenyomas
Workload 21 1,0 1,5 10000 100
Het 1. hét 2. hét 3. het 4. het Atlag a00o 75
Volumen (kg) 545 350 448 6000 &0
Volumen (ism) 6 5 6 4000
Intenzitas (%) 91 70 80 T e —— 25
Workload 0,7 0,2 04 2000 -
| 0
- 1. hét 2.hét 3. hét 4. hét
HETI 0SSZ. VOLUMEN (szett/izom) _ B \olumen (ka) Volumen (ism) Intenzitas (%)
Gyakorlattipus 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atlag
Combfeszits 12 7 0 0 5 Felhtzas
Combhaijlitd 7 4 0 0 3 10000 100
Farizom 7 4 0 0 3 8000 .
Hat 7 3 0 0 2 ’
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