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Dodatki

Dodatek A
Dodatek B
Dodatek C

Przedmowa

Elementy programu treningu sitowego

Trening sitowy a wytrzymatosciowy

O liczbach: powtorzenia, serie, obcigzenie i odpoczynek
Metody progresji — jak stale sie rozwijac?

Przygotowanie planu treningowego
Sprzet do treningu sitowego
Rozgrzewka, schtodzenie oraz gibkos$¢
Wybdér ¢wiczen i ich kolejnosc¢
Przyktadowe plany treningowe

Cwiczenia

Cwiczenia korpusu

Cwiczenia sitowe gérnych partii ciata - ptywanie
Cwiczenia sitowe dolnych partii ciata — ptywanie

Cwiczenia sitowe gérnych partii ciata — kolarstwo
Cwiczenia sitowe dolnych partii ciata - kolarstwo
Cwiczenia sitowe gérnych partii ciata - bieganie

Cwiczenia sitowe dolnych partii ciata — bieganie

Indeks ¢wiczen
Cwiczenia wytrzymatosci miesniowe;
Tabele uzywanych obciagzen na podstawie 1RM

Indeks
O autorze
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