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Kuvvet Belirleme Yontemleri

Submaksimal Bench Press Testi Kayit Formu
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Egitmen:
Tarih:
Dinlenme
suresi dk. Setler
—+— 5.set kg ‘
4 tekrar
—t— 4.set kg ‘
1 tekrar
—— 3.set K
A1 9 tekrar
—+— 2.set k
-+ ° tekrar
—+— 1. set ki
° tekrar
*Retest
Tarih:
Dinlenme
stresi dk. Setler
— 5. set k
C}i, ° tekrar
— 4. set Kk
C}i, o tekrar
— 3. set K
C}i, ° tekrar
e :
A tekrar
— 1. set Kk
G 9 tekrar

*Retest, bir 6nceki 6l¢iimle ayni sartlarda ve ayni ekipman ile yapilmalidir.



