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Podstawowe zasady treningu sportowego .
Ogblne zasady i prawa treningu sportowego .
Metody nauczania i treningu

Rola ¢éwiczen w treningu i ich chamktoxy»iyka :

Struktura treningu sportowego . .
Proces odnowy (wypoczynku)
Planowanie i kontrola treningu .
Zadania instruktora kulturystyki

Metodyka rozwijania sily i masy migéniowej .
Terminologia — zasady ogblne .

Metodyka ¢wiczen silowych ., ;
Metoda kulturystyczna (body building)
Metoda ciezkoatletyczna .

Metoda treningu obwodowego

Metoda izometryczna .

Metoda mieszana .

Metodyka treningu kulturystycznego
Roczny cykl szkoleniowy

Trening z poczatkujgcymi

Trening ze s';redmozaawansowanyml
Trening 2z zaawansowanymi
System Weidera

ZasOb Cwiczen

Mieénie i ich budowa

Cwiczenia mieéni karku .

Cwiczenia obreczy barkowej
Cwiczenia klatki piersiowej .
Cwiczenia mieéni ramion

Cwiczenia mieéni grzbietu

Cwiczenia mieéni brzucha

Cwiczenia migéni noég :
Cwiczenia przedramlon i nadgmstkow ;

Sylwetka — jej proporcjg
Prezentacja sylwetki .
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