FORMULARZ REALIZACII - TRENING DOMOWY BEZ SPRZETU

Wykonaj trening zgodnie z zasadami zamieszczonymi na stronie https://skills4athletes.com/trening-domowy/
i W tabeli "POZIOM" wpisz realizowany trening (poziom trudnosci).
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1 3 Po wykonaniu ¢wiczenia wpisz w tabeli ilo$c powtdrzen (P) oraz subiektywny poziom trudnosci danego ¢wiczenia (T) w skali od
POZ| O M i 1-10 (gdzie 10 oznacza najwigksza trudnos¢, czyli maksymalny wysitek). Jezeli trudnos¢ ¢wiczenia wynosi 9 lub 10, rozwaz
zamiane ¢wiczenia na tatwiejsze (z poziomu nizej).
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