SPIS TRESCI

CZESC 1

Wprowadzenie

ZGLEBIENIE PODSTAW Z ZAKRESU
ZAAWANSOWANE] WIEDZY
ANATOMICZNO-MORFOLOGICZNE]

Analiza wtasnej natury anatomiczno-morfologicznej
= Najgorszy przysiad
= Anatomia i morfologia: koncepcja, ktérej nie mozna
zastosowac na odwrot
= Nie ma jednego cudownego ¢wiczenia, ktore bedzie
odpowiednie dla wszystkich
= Czy istnieja proporcje cztowieka witruwianskiego?
= Kilka prostych zasad
= Analiza dtugosci ramion
= Tutéw dtugi/tutow krotki
Proporcje brzuch/klatka piersiowa
= Biodra szerokie/biodra waskie: jaki maja wptyw na uda?
» Uda krotkie/uda dtugie
» Paradoks rozwoju gérnych/dolnych partii
= Tajemnice genetyczne tydek
= Podsumowanie
= Gdy Twoja przysztosc jest zapisana w Twojej morfologii
Zrozumiec patologie zwiazane z kulturystyka, aby lepiej sie
przed nimi chronic
= Sukces, tak... ale nie za wszelka cene!
= Badz sprytny jak szachista
Nauka konstruowania wtasnej rozgrzewki
» Rozpoczynanie treningu ogolna rozgrzewka catego ciata
= Specjalna rozgrzewka dla stabszych partii ciata
= Kompletna rozgrzewka grup miesniowych ¢wiczonych
podczas danego treningu
Hipermobilnos¢ stawow spowodowana zmianami hormonalnymi
= Dziatanie relaksyny
= Zmeczenie - kolejna przyczyna hipermobilnosci stawéw
= Wptyw pogody na dolegliwosci stawowe
= Jak reagowac na czasowa wiotkos¢ stawdw lub wrazliwo$é
meteorologiczna?
= Jak walczy¢ z dtugotrwata hipermobilnoscia stawdow?
Jak przeplatac ¢éwiczenia, aby uniknac kontuzji wynikajacej
ze ,,zuzycia” stawow
Czy sportowiec moze uniknac reguty Wolfa?
Jaka amplituda ruchu zapewni maksymalna korzys¢
i nie spowoduje kontuzji?
= Powtdrzenia czesciowe czy petne?
= Zalety petnego zasiegu ruchu/wady czeéciowego zasiegu ruchu
= Wady petnego zasiegu ruchu/zalety czesciowego zasiegu ruchu
= Podsumowanie
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. TECHNIKI TRENINGOWE
I REGENERACY]JNE

Zaawansowane techniki treningowe
= Angazowanie miesni z chirurgiczna precyzja
* Sposob napinania miesnia wptywa na angazowana
strefe miesniowa
= Strategie regulowania czasu na odpoczynek miedzy seriami
= Praktyczne zastosowanie manewru Jendrassika
* Zmiana srodka ciezko$ci pod wptywem zwiekszenia ciezaru
= Teoria kompensowania dla uzyskania progresu
Metody treningowe zaawansowane technologicznie
= Zastosowanie elektrostymulacji
= Jakie znaczenie dla kulturystyki ma ograniczenie
przeptywu krwi
= Techniki wibracyjne i wahadtowe
Sekrety regeneracji
= Definicja koncepcji przetrenowania
= Zréznicowane okresy regeneracji
= Podwdjne uderzenie
= Uszkodzenia uktadu nerwowego po treningu
= Jak wspomagac regeneracje nerwowa?
= Zrozumiec¢ zakwasy
= Zapewnienie regeneracji $ciegien i stawow
* Lepsze zarzadzanie wtasna regeneracja dzieki specjalne;j
suplementacji

B8 TRENING KULTURYSTYCZNY

Rozbudowa i ochrona barkéw
= Specyfika patologii barkow
> Problematyka treningu barkéw
Rotacja barkow z tasma elastyczna
Suwnica Jammer
Wznosy boczne ramienia, markowane, z hantlem
Pokonaj skomplikowana budowe miesni grzbietu
= Specyfika anatomiczno-morfologiczna
= Specyfika patologii
> Problematyka treningu na miesnie grzbietu
Podnoszenie ciezarow
Specjalny martwy ciag na miesien najszerszy grzbietu
Maszyna reverse hyper
Wznosy ramion wedtug Delaviera
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MODELOWANIE SYLWETKI METODA DELAVIERA, TOM 3

Cwiczenie mieéni piersiowych 132

» Dlaczego rozbudowa miesni piersiowych jest taka
niezréwnowazona? 1132

= Specyfika anatomiczna 1133
= Specyfika wtasciwego sprzetu treningowego 136
Wznosy wyizolowane na gorna czesc miesni piersiowych
[wznosy wedtug Gundilla) 144
Floor press [wyciskanie ciezaréw na podtodze] 147

Zahartowanie miesni dwugtowych, tréjgtowych ramienia

i przedramion 150
> Specyfika treningu na miesnie dwugtowe ramienia 151
> Specyfika treningu na miesnie tréjgtowe ramienia 155
Prostowanie palcow reki 160
Spiecia miesni dwugtowych ramienia, na wyciagu 164
Spiecia miesni tréjgtowych ramienia, na wyciagu 168

Wzmacnianie pasa brzusznego 172
> Problemy z napieciem miesniowym pasa brzusznego 1172
> Specyfika spalania tkanki ttuszczowej 174
> Specyfika zatrzymania wody w obszarze miesni brzucha 176
> Specyfika niskiej wytrzymatosci miesnia 176
.Deska” i jej warianty cwiczen statycznych 178
Spiecia na stojaco z tasma elastyczna na dynamiczne
cwiczenie miesni brzucha 182

Rzezbienie miesni czworogtowych uda 186
= Cechy biomechaniczne 186
= Specyfika wtasciwego sprzetu treningowego 188
= Cechy morfologiczne 191
> Specyfika treningu na miesnie czworogtowe uda 194
Przysiad i belt squat 198
Przysiad na maszynie 202
Suwnica pionowa 204

Wzmacnianie miesni dwugtowych uda 206
= Cechy anatomiczno-morfologiczne miesni dwugtowych uda 206
> Specyfika treningu na miesnie dwugtowe uda 209
> Specyfika izolowania ¢wiczonych partii miesni dwugtowych uda 210
.Zuraw” na tawce rzymskiej 202
Prostowanie biodra 214

Wzmacnianie miesni przywodzicieli uda oraz miesnia

krawieckiego 218
= Cechy anatomiczno-morfologiczne miesni przywodzicieli uda 218
» Miesien krawiecki jest miesniem niezbednym do zawoddw

sportowych 220

Przywodzenie ud na maszynie 222
Unoszenie stopy na kolano przeciwne do miesnia krawieckiego 226

Zrozumie¢ nieréwnomierny rozwoj miesni tydek

i stawi¢ mu czota 229
= Cechy fizjologiczne 229
Wspinanie na palce z pasem na maszynie 230



ZAAWANSOWANE PROGRAMY
TRENINGOWE

Zaawansowane programy rozgrzewki
= Struktura podstawowej rozgrzewki
= Struktura rozgrzewki
Zaawansowane programy poprawiania stabych punktéw
* Poprawianie stabych punktéw ramion
* Poprawianie stabych punktéw gérnej czesci mieéni piersiowych
= Poprawianie stabych punktéw tylnej cze$ci barkéw
= Poprawianie stabych punktéw grzbietu
= Poprawianie stabych punktéw ud

Pismiennictwo
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