TRENINGU
SILtOWEGO

5 podstawowych cwiczen
PAT MANOCCHIA

PAT MANOCCHIA, ZNANY EKSPERT W DZIEDZINIE SPRAWNOSCI
FIZYCZNE], przekonuje ze skuteczny program treningu sitfowego musi obejmowac
cate ciato. W Anatomii treningu sitowego rekomenduje 5 podstawowych ¢wiczen,
ktére zmusza do pracy wszystkie miesnie, kosci, stawy, wiezadta i sciegna.
Dowiesz sie doktadnie, jak ciato pracuje, gdy wykonujesz te kluczowe ¢wiczenia.
Wszystkie ¢wiczenia sa opatrzone jasnymi instrukcjami, kolorowymi fotografiami i
szczegolowymi ilustracjami anatomicznymi z podpisami przy wszystkich
zaangazowanych miesniach. Na koncu ksiazki znajduje sie¢ matryca programéw
poprawiajacych kondycje, przedstawiajaca, jak mozna stosowac 5 podstawowych
¢wiczen. Anatomia treningu sitowego pokazuje efektywne ¢wiczenia, dostarczajac
istotnej wiedzy na temat funkcjonowania organizmu podczas treningow.
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Niezbedny przewodnik wyjasniajacy technike wykonywania ¢wiczen oraz
bezpieczne i skuteczne sposoby rozwijania szybkosci w okreslonych dyscyplinach
sportowych.

- podstawowe definicje i terminologia oraz ogdlny zarys rozwoju szybkosci

- opisy ¢wiczen i podstawowe wskazowki dotyczace ich wykonania

- rozciaganie i rozgrzewka, "rdzen", Podstawowy (Pierwotny) Wzorzec Ruchowy,
trening rozwijajacy maksymalna site, wytrzymatosc i zwinno$¢ oraz ¢wiczenia
plyometryczne i szybkosciowe

- faczenie ¢wiczen w programie treningowym, aby osiaggna¢ w sezonie optymalna
szybkos¢ i technike

ANATOMIA

W URAZACH SPORTOWYCH

Przeglad najczesciej spotykanych urazéw sportowych i metod rehabilitacji poprzez
efektywne ¢wiczenia.

Definicje anatomiczne i terminologia; wskazowki na temat zapobiegania urazom,
pierwszej pomocy, terapii manualnej, dtugookresowej rehabilitacji i znaczenia
odpowiedniego stylu zycia.

Analiza urazéw typowych dla poszczegoélnych obszaréw ciata, ich
prawdopodobnych przyczyn i skutkéw, a takze sposobow leczenia.

Opisy ¢wiczen i wskazoéwki dotyczace ich wykonywania oraz ilustrowana analiza
zaangazowanych w ¢wiczenie miesni.

Ilustracje oraz praktyczne wskazowki dotyczace wykonywania ¢wiczen.
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Ksiagzka stanowi pomoc dydaktyczna utatwiajaca przyswojenie wiadomosci z
zakresu motorycznosci cztowieka, jej struktury oraz procesu motorycznego uczenia
sie.

W przystepny sposob przedstawiono zagadnienia zwigzane z zaleznoscia
pomiedzy budowa somatyczng i tempem wzrastania, a sprawnoscia fizyczna w
aspekcie uwarunkowan srodowiskowych, na tle dtugookresowych zmian.

W przewodniku zamieszczono najczesciej stosowane testy pomiarowe, normy i
uktady odniesienia utatwiajace ocene aktualnego potencjatu motorycznego dzieci i
mlodziezy.

Publikacja przeznaczona jest gtéwnie dla studentéw akademii wychowania
fizycznego oraz kierunkéw pokrewnych zwigzanych z edukacja fizyczna i
zdrowotna dzieci i mtodziezy. Pelni role notatnika przydatnego w przysztej pracy
nauczyciela wychowania fizycznego, fizjoterapeuty, instruktora czy trenera.

"Jest to pierwsza na rynku polskim, stosunkowo obszerna pozycja poswigcona
tylko dziedzinie aqua fitness. Wcze$niejsze opracowania w wiekszosci dotyczyty
zagadnien plywania sportowego, zdrowotnego, profilaktyki wad postawy. W
zwiazku z tym omawiang prace uwazam jako godna uwagi i wielce przydatna dla
instruktoréw aqua fitness, 0soéb zwiazanych z treningiem fizycznym w srodowisku
wodnym, w tym dla nauczycieli i treneréw ptywania, ratownikow, nauczycieli
wychowania fizycznego i fizjoterapeutow. Ksiazke "Metodyczne podstawy aqua
fitness" poleci¢ musze réwniez uczestnikom zajec¢ aqua fitness, ktérzy chca poznac
blizej teoretyczne podstawy tej formy rekreacji oraz zasady praktycznego jej
zastosowania. Zaleta tresci omawianej pracy jest to, ze jej Autorki korzystaty z
doswiadczen $wiatowego aqua fitness, w tym Speedo Aquatic Fitness System oraz
doswiadczen najlepszych praktykow i teoretykdw aqua fitness na Swiecie. Podnosi
to wartos¢ niniejszej pracy i przybliza ja do poziomu obecnych wymogow."

Najlepszy tytut jaki ukazat sie w 2015 roku odnoszacy sie do jednej z
najpopularniejszych dyscyplin ostatnich lat czyli biegania. Biegaj bez kontuzji to
ksigzka, ktora pomoze biegaczom w kazdym wieku i na kazdym poziomie
umiejetnosci zrozumiec¢ przyczyny powstawania kontuzji, jak im zapobiega¢, a jesli
juz sie przydarza — jak skroci¢ okres powrotu do zdrowia. Kontuzje sa plaga
wiekszosci biegaczy; rujnuja plany treningowe i skracaja kariery biegaczy o cate
dekady, a mozna ich unikna¢. Autorzy Robert Foster i Roy M. Wallack wyjasniaja,
w jaki sposob mozna ich unikna¢ kontuzji, dzigki prawidtowemu treningowi,
¢wiczeniom sitowym, rozciaganiu, odpowiedniej formie biegowej i strategii
Zywieniowej.
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BODY LOGISTIC SYSTEM przedstawia kompleksowe podejscie do tematu
ksztattowania sylwetki i zdrowego odzywiania. W ksiazce znajdziecie: setki
nowatorskich pomystéw na dietetyczne positki dla kazdego, na kazda pore dnia,
dzieki ktérym stowo ,,dieta” przestanie kojarzy¢ sie z monotonia; najnowsze
doniesienia na temat zdrowego odzywiania (m.in. o zywieniu stabilizujacym
poziom cukru we krwi), porady dietetyczne nie tylko dla sportowcow; trening
Muscle Fit System — innowacyjny, dynamicznie rozwijajacy si¢ system treningowy
wymagajacy minimalnego sprzetu. Katarzyna Matella - wyktadowca na
szkoleniach dla instruktoréw sportu i rekreacji ruchowej, wspotorganizator
nowatorskich inicjatyw edukacyjnych z zakresu treningu i zywienia w
Stowarzyszeniu Sylwetka, byta zawodniczka, zywieniowiec zawodnikéw w
kulturystyce i fitness, autorka wielu publikacji z zakresu zywienia i suplementagji,
sedzina klasy miedzynarodowej w kulturystyce i fitness, autorka ksigzek
Supersylwetka. 100 przepisow i porad eksperta oraz Fitness. Zdrowie i uroda.
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Masz dosy¢ zbednych kilogramdéw? Marzysz o ptaskim brzuchu, pigknie
wyrzezbionych nogach i jedrnych posladkach?

Program Brzuch - Nogi - Posladki to zestaw klasycznych ¢wiczen na
problematyczne strefy kobiecego ciata. Wykonywane z przyrzadami lub bez
przyrzadéw wzmacniajacych najwazniejsze partie ciata i trenuja przede wszystkim
miesnie brzucha nég, plecow i posladkéw. Zaledwie kilka minut ¢wiczen dziennie
wystarczy, by utrzymac cialo w dobrej formie i ujedrnic skore.

Skuteczny, opracowany przez profesjonalistdw program treningowy BNP
prezentuje krok po kroku podstawowe ¢wiczenia dla poczatkujacych oraz trening
dla zaawansowanych, a oprocz tego minizestaw ¢wiczen do wykonywania w
biurze, liczne porady do tyczace zwalczania cellulitu oraz ¢wiczenia z hantlami na
piekny biust.

DVDz ¢wiczeniami jest doskonatym uzupetnieniem ksiazki, oferujacym
kompletny, 45 minutowy trening. Instruktorka pogladowo przedstawia ¢wiczenia,
ktore mozesz dostosowac do swoich potrzeb i do stopnia wtasnej sprawnosci.W ich
prawidlowym wykonywaniu pomaga Ci lektorka, lecz jesli wolisz, jej glos mozesz
wylaczy¢ i wykonywac ¢wiczenia tylko przy muzyce.

Zdzistaw Drobner

CZY TWOJE
DZIECKO

MA ZDROWY
KREGOSLUP?

W dzisiejszych czasach wady postawy sa prawdziwg epidemia wsrod dzieci i
mlodziezy. Obcigzone jest nimi ponad 50% miodych ludzi. Boczne skrzywienie
kregostupa, czyli skolioza zalicza si¢ do jednej z nich. Jest ona niebezpieczna i
trudna do leczenia choroba.

Zdzistaw Drobner jest ekspertem w dziedzinie zdrowia, terapeuta-masazysta, a
takze autorem wielu publikacji na ten temat. Przez ten praktyczny poradnik
wskaze Ci, jak rozpoznad rozwdj skoliozy u swojego dziecka. Umozliwi Ci rowniez
zastosowanie odpowiedniego leczenia, ktére moze uchroni¢ je przed operacja.
Ksigzka zawiera zestaw niezwykle prostych, a zarazem skutecznych ¢wiczen, ktdre
zostaly sprawdzone podczas wieloletniej praktyki Autora. Sa one dodatkowo
zilustrowane, by mozna je bylo samodzielnie, w petni bezpiecznie i prawidtowo
wykonywac¢ w domowym zaciszu. W odrdznieniu od innych terapii nie wymagaja
one specjalnego wyposazenia poniewaz koc lezacy na podtodze i dwa ciasno
zwiniete reczniki w zupelnosci wystarcza.

DZIECI, SPORT,
PASJA
czyli wychowanie przez sport

Marek Szwedzki

Rodzic, ktéry decyduje sie na wychowanie swojego dziecka na sportowca, musi
odpowiedzie¢ sobie na wiele pytan i rozwiac¢ wiele watpliwosci — dotyczacych
chociazby wyboru dyscypliny, trenera, odpowiedniego zywienia dziecka i
pogodzenia treningéw z edukacja. Ksigzka ta jest forma poradnika, ktory
sygnalizuje problemy i zagrozenia pojawiajace si¢ podczas wychowania i
rozbudzania pasji sportowych u naszych dzieci. Okresla kierunki prawidlowego
pojmowania zdarzen i schematéw towarzyszacych rozwojowi prawie kazdego
mlodego zawodnika. Jej celem jest rowniez sprowokowanie rodzicéw do zgltebiania
wiedzy na tematy zwigzane z wychowaniem przez sport, dzigki czemu stang sie
oni bardziej kreatywni i Swiadomi wyzwan, przed jakimi staja.

___ pklady
- FIZJOLOGIA
SPORTU

K.Birch, D. M'aainmn. K.George

Ksigzka omawia:

podstawy fizjologii wysitku fizycznego;

bioenergetyke ruchu;

skurcz migsni szkieletowych i jego kontrole;

adaptacje uktadéw oddechowego i sercowo-naczyniowego do wysitku fizycznego;
nerwowa i hormonalna kontrole wysitku fizycznego;
zywienie i srodki wspomagajace a wydolnosc wysitkowa;
trening zwigkszajacy wydolnos¢;

wysitek a stres sSrodowiskowy;

bilans energii, sktad ciata i zdrowie;

choroby, ¢wiczenia fizyczne i zdrowie;

wplyw wysitku fizycznego na zdrowie cztowieka.




L ROSINDBA
Kemiven Krhabivars. Kabury Hieycyney | Inbegrocy Spebecoseg FAN

Fiziorocia
WYSIEKU I TRENINGU
FIZYCZNEGO
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JAN GORSKI

Podrecznik zawiera najwazniejsze informacje na temat wplywu wysitku i treningu
na ustroj zdrowego cztowieka. Zaséb wiadomosci jest zgodny z programem
nauczania na takich kierunkach studidw, jak wychowanie fizyczne, turystyka i
rekreacja oraz fizjoterapia. Elementy fizjologii wysitku fizycznego sa wykladane
réowniez na kierunku pielegniarstwo, zdrowie publiczne i dietetyka.

W ksigzce omowiono gltéwne zasady i formy treningu oraz metody oceny
wydolnosci fizycznej. Znalazly sie w niej takze rozdzialy poswiecone wysitkowi:
dzieci i mtodziezy, os6b w starszym wieku, kobiet (z uwzglednieniem okresu
cigzy), 0sob niepetnosprawnych ruchowo i cierpigcych na rézne choroby, a takze
wysitkowi w réznych temperaturach otoczenia i w warunkach wysokogorskich. W
publikacji omdéwiono réwniez problematyke: treningu zdrowotnego, wptywu
niedoboru aktywnosci ruchowej na organizm, dopingu, zywienia sportowcéw oraz
genetyki w sporcie.

Niniejsza ksigzka ma by¢ zrédltem wiedzy o tym, jak prawidlowo wykonywa¢
¢wiczenia na silowni, a takze na Sali gimnastycznej lub w domu. Nie ma ona
zastepowac trenera. Ma by¢ uzupetnieniem wiedzy przekazanej przez niego lub
przypomnieniem tego, co nam powiedziat.

Pamietajmy - wykonujac nieprawidlowo ¢wiczenia mozemy sobie zaszkodzic.
Cwiczac prawidlowo zwiekszamy szanse na osiggniecie zamierzonego efektu.
Zapraszamy do lektury.
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Kpnrad Gaca
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JEREY. HERDER

Droga do zdrowego zycia prowadzi przez kuchni¢. Bez madrego odzywiania nie
ma co marzy¢ o zdrowiu i byciu fit. Tego nie zastapi nawet najbardziej wymyslny
trening ani géra suplementéw diety. Konrad Gaca podaje zestaw przepiséw na
codzienne positki - zaréwno $niadania, jak i obiady oraz kolacje, wszystkie w stylu
fit. Dowiesz si¢ tez, jak przygotowac smaczny i zdrowy deser, a nawet samemu
upiec roznego rodzaju pieczywo. Podpowiada rowniez, jak unikna¢ putapek dla
formy i zdrowia, jakimi sg swigta. W ksiazce Konrada Gacy nie mogto zabrakna¢
poteznej porcji pozytywnych emocji. Poznasz historie 0séb, ktére zdecydowaty sie
mu zaufac i zmienity swoje zycie na lepsze. Bo bycie fit to nie tylko wyglad i
zdrowie fizyczne, ale przede wszystkim samopoczucie i wewnetrzna réwnowaga.

Dzieci potrzebuja ruchu, aktywnosci i dziatania. Chcg zdobywac nowe
doswiadczenia, ktore sa niezbedne dla ich prawidtowego rozwoju. Zabawy
zebrane w tym tomie zachecaja do aktywnego ruchu, ucza umiejetnosci
spotecznych, poznawczych i jezykowych. Motywuja dzieci do efektywnej pracy,
wplywaja takze na rozwoj zdolnosci motorycznych.

Znajdziemy tu zabawy rozwijajace kompetencje spoleczne, ¢wiczenia wspierajace
rozwoj mowy

i zmystow, zabawy matematyczne i muzyczne. Kazda z nich to zaproszenie do
tworczej

i kreatywnej pracy — wszystkie propozycje zabaw przewidziane zostaty dla dzieci
miedzy 3 a 10 rokiem zycia.

Odbiorcy:

—nauczyciele przedszkoli i pionu edukacji wczesnoszkolne;j.

— takze rodzice, pragnacy zorganizowac dzieciom twdrczo czas.

Dlaczego warto naby¢ te ksigzke:

— to praktyczny zestaw zabaw, ¢wiczen i gier ruchowych.

— jest petna ciekawych pomystow, z ktdrych skorzystaja zarowno specjalisci, jak i
rodzice.
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Pitkarskie Cwiczenia Treningowe dla Najmtodszych to przede wszystkim
broszurka adresowana dla instruktoréw i trenerow pitki noznej w Polsce. Jest to
zbidr ¢wiczen, ktére mozna wdraza¢ w treningach oraz zabawach z dzie¢mi.

Poradnik z ptyta DVD zawierajacy zestawy ¢wiczen filmowych i animowanych
(¢wiczenia srédlekcyjne, terapeutyczne, korekcyjno-kompensacyijne) do
wykorzystania w szkole podstawowej.

Pozwoli na zaplanowanie skutecznej profilaktyki zdrowotnej w trakcie przerw
miedzylekcyjnych, w swietlicy szkolnej, na boisku szkolnym, a takze w czasie
wolnym od zaje¢ dydaktycznych. Gry i zabawy ruchowe zawarte na ptycie nie
tylko podnosza sprawnos¢ fizyczna ucznidéw, ale i motywuja do pracy oraz nauki.
Poradnik przeznaczony jest dla:

* nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej,

* wychowawcow w swietlicach,

® nauczycieli wychowania fizycznego w szkotach podstawowych.

Trzecia ksiazka najstynniejszej polskiej trenerki, ktérej liczba fanéw siega miliona
0s0b! Przepis na sukces Ewy Chodakowskiej to jej recepta na zdrowy styl zycia
gwarantujaca spektakularne efekty w postaci doskonatego samopoczucia i idealnej
sylwetki. Sukces ten opiera si¢ w rownym stopniu na aktywnosci fizycznej jak i
prawidlowej diecie. Ksigzka poswigcona jest zasadom zdrowego stylu zycia i
wlasciwego odzywiania. Odpowiednia dieta to podstawowa inwestycja w nasze
zdrowie. Dobrze dobrana, pozwala nie rezygnowac z tego, co lubimy i cieszy¢ sig
jedzeniem, jednoczesnie uczy nas zdrowych nawykéw zywieniowych. Zmiana
sposobu odzywiania i podejscia do jedzenia pozwalaja osiagac lepsze wyniki w
treningu umozliwiajac lepsza regeneracje po ¢wiczeniach i poprawiajac
samopoczucie, forme oraz sylwetke. Ksigzka opracowana we wspotpracy z
dietetyk kliniczna, w przystepny sposob przekazuje niezbedna wiedze z dziedziny
Zywienia.

Kolejna, dtugo oczekiwana ksiazka Oliviera Lafay'a autora bestsellerowego
Treningu sitowego bez sprzetu. Jest to kompendium wiedzy na temat odzywiania
w treningu i sporcie. Czytelnik znajdzie w niej teorie ale i tabele, wyliczenia,
jadlospisy i treningi zywieniowe oraz konkretne przepisy kulinarne. W ksigzce
miedzy innymi: twoj profil energetyczny; budowa masy miesniowej; redukcja
tkanki ttuszczowej; stabilizacja.




OLIVIER LAFAY
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Pierwsza w Polsce ksiazka prezentujaca (wraz z obrazkami) peten trening sitowy
bez uzycia specjalistycznego sprzetu. Znakomita dla mezczyzn, ktérzy ¢wicza sami
w domu lub uzupelniaja trening poza sitownia. Metoda ta opiera sie przede
wszystkim na wykorzystaniu masy ciata ¢wiczacej osoby, dzigki czemu 110
¢wiczen mozna stosowac¢ wszedzie bez koniecznosci uzywania sprzetu. Trening
jest rozpisany na 13 etapéw uwzgledniajacych prace nad: gibkoscia ciata, sitq i
wytrzymaloscia migsni oraz kondycja. Autor wskazuje bledy czesto popelniane
przez amatoréw.

PIOTR SZELIGOWSKI

trening sity
eksplozywnej

w sportach
walki

* sita

* szybkosé

« dynamika

* réwnowaga

Sita eksplozywna warunkuje wykonywanie dynamicznych ruchéw, gwattownych
zwrotow ciata, skokdw, kopniec czy zmian kierunku ruchu i zatrzyman. Wszystkie
te elementy sa niezwykle wazne w uprawianiu karate, dzudo czy MMA, a takze
wielu innych dyscyplin, takich jak pitka nozna, koszykowka, siatkdwka.

Zaprezentowane ¢wiczenia pozwalaja na realizacje treningu sitowego, réwnowagi i
sity eksplozywnej. Ich struktura oraz potaczenie w bloki pozwalajg tworzy¢ wilasne
zestawy, dajace sie wykorzystac¢ np. w formie treningu obwodowego. 160 ¢wiczen
daje mozliwos¢ konstruowania zestawdw treningowych, dostosowanych do
indywidualnych celéw, potrzeb i warunkow.

Informacje przedstawione w ksiazce moga okazac sie przydatne zaréwno dla
trenerow, jak i dla zawodnikow, znalez¢ zastosowanie tak w sali treningowej, jak i
na wolnym powietrzu itd. Co wiegcej, ksiazka moze by¢ uzyteczna nie tylko dla
tych, ktérzy uprawiaja sporty walki, lecz takze we wszystkich tych wypadkach, w
ktérych sita, rOwnowaga i sita eksplozywna sg waznym elementem przygotowania
sportowego.

Testy sprawnosciowe — sita eksplozywna jest parametrem wytrenowania, ktéry
mozna zmierzy¢ za pomoca testow opisanych w ksigzce. Testy takie, wykonane
przed cyklem treningowym i po jego zakoniczeniu, pokazuja skale efektywnosci

pracy.
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Moda na zdrowy styl zycia rozkwita, ale Anna Lewandowska w swojej ksiazce
buntuje sie przeciwko uzyciu stowa ,moda”, piszac: ,Moda to zjawisko, ktdre
przemija. A ja marze, zeby ludzie zyjacy zdrowo stali sie wiekszoScia w
spoleczenstwie. Na state.” Takie zycie stato si¢ jej pasja, do takiego inspiruje i
motywuje Czytelnikow, pomagajac im w dobrych codziennych wyborach
zywieniowych i zachecajac do aktywnosci fizycznej. A wszystko to wzbogaca
autorskimi przepisami i zestawami ¢wiczen, opiniami ekspertéw i... pieknymi
zdjeciami. Jesli chcesz zmieni¢ zte nawyki na dobre, by¢ zdrowym, mie¢ dobre
samopoczucie i cieszy¢ sie zyciem — przeczytaj te ksiazke.

Oprac. na podst. azymut.pl.




