Czesc 1/

Czesc 2/

Spis tresci

Przedmowa

Podziekowania

Podstawy treningu sitowego
1/ Sita, moc i wytrzymatos$¢ migsniowa w sporcie

2/ Odpowiedz nerwowo-migsniowa
na trening sitowy

3/ Prawa i zasady sportowego treningu sitowego

Planowanie, periodyzacja

i opracowywanie programu treningowego
Wstep do czesci |l

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

5/ Mikrocykl — plan krétkoterminowy

6/ Plan roczny

7/ Planowanie dtugoterminowe
dla sportéw druzynowych
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Czgs€ 3/ Periodyzacja treningu sitowego
8/ Adaptacja anatomiczna
9/ Trening hipertrofii
10/ Sita maksymalna
11/ Konwersja na site specyficzna
12/ Utrzymanie, zatrzymanie i kompensacja
13/ Budowanie maksymalnej sprawnoéci
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