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FIZJOLOGIA

ROZDZIAE PIERWSZY: WSZYSTKIE MIESNIE DUZE I MALE 6
ROZDZIAEL DRUGI: UZYWANIE ICH... I ICH TRACENIE 18
ROZDZIAE TRZECI: PRZYROST MIESNI 30
ROZDZIAL CZWARTY: ODZYWIANIE MIESNI 54
ROZDZIAL PIATY: CZYNNIKI WSPOMAGAJACE 68
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CWICZENIA

ROZDZIAL SZOSTY: MIESNIE DZIALAJACE W OBREBIE BARKU 78
ROZDZIAL SIODMY: MIESNIE DZIALAJACE W OBREBIE LOKCIA I NADGARSTKA 122
ROZDZIAL OSMY: MIESNIE DZIALAJACE W OBREBIE KREGOSLUPA 150
ROZDZIAL DZIEWIATY: MIESNIE DZIALAJACE W OBREBIE BIODER 178
ROZDZIAL DZIESIATY: MIESNIE DZIALAJACE W OBREBIE KOLANA I KOSTKI = 202
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PRZYGOTOWANIA

ROZDZIAL JEDENASTY: WPROWADZENIE DO TRENINGOW 230
ROZDZIAL. DWUNASTY: ELASTYCZNOSC - CALA PRAWDA 244
ROZDZIAL TRZYNASTY: ROZGRZEWKA -1 CO PO NIE] 264
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PROGRAMY TRENINGOWE

ROZDZIAL CZTERNASTY: PROGRAM DLA POCZATKUJACYCH 272
ROZDZIAL PIETNASTY: PROGRAM DLA SREDNIO ZAAWANSOWANYCH 296
ROZDZIAL SZESNASTY: PROGRAM DLA ZAAWANSOWANYCH 330
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