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Kkliknij po wiecej

1. Wstep

Z tego ebooka dowiecie sie wszystkiego, co jest potrzebne, aby
zaczg¢ pracowac nad swoja sylwetka. Wyglad w ogromnym stopniu
decyduje o powodzeniu w naszym zyciu. Osoby fizycznie atrakcyjne
sq lepiej postrzegane przez pracodawcow i majq wieksze powodzenie
u plci przeciwnej. Niestety praca nad sylwetka wydaje sie do$c
skomplikowana, gdyz nie wystarczy tylko chodzi¢ na silownie czy
basen i oczekiwa¢, ze smukla linia wyksztalci sie sama.

Nalezy przestrzega¢ specjalnej diety oraz systematycznie
uczeszcza¢ na treningi. Aby posig$¢ samodzielnie wiedze, ktora
umozliwi nam osiggniecie wymarzonego celu, nalezaloby przeczytac
dziesiagtki ksigzek oraz straci¢ miesigce na popelnianiu bledow na
silowni. Dlatego napisalem ten poradnik, aby stresci¢ najwazniejsze
informacje oraz w prosty i skuteczny sposob przekaza¢ wam wiedze,
ktora jest niezbedna dla wycéwiczenia idealnego ciala.

Kazdy z nas ma inng budowe ciala, jednak mozemy
pogrupowac sylwetki na trzy rodzaje: szczuple, muskularne i otyle.
Wplyw na rodzaj sylwetki (oczywiScie zakladajac, ze dana osoba
jeszcze nie zaczela ¢wiczy¢) ma przemiana materii. Im wolniejsza,
tym latwiej przybieramy na wadze (w duzej mierze tluszczowej).
Kazdy z nas ma podobne wyobrazenie sylwetki idealne;.

Na poczatku przygody zsilownia powinniSmy okresli¢, jaki

rodzaj sylwetki posiadamy, dzieki czemu bedziemy mogli ustali¢, jaki
tryb treningowy obierzemy.
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Osoby szczuple (z szybka przemiang materii) powinny sie
skupi¢ na wysokokalorycznej diecie (gdyz im odkladanie sie sporej
tkanki thuszczowej nie grozi) oraz treningowi na rozwdj masy
mies$niowej, osoby Srodka (czyli najlepsza mozliwo$¢ przy
ksztaltowaniu ciala dla mezczyzn — optymalna przemiana materii)
moga zdecydowadé, czy cheg juz tylko rzezbi¢ uzyskang genetycznie
mase miesniowa, czy budowac jeszcze wieksza muskulature. Otyli
natomiast dazy¢ beda do calkowitej redukeji thuszczu, stosujac
trening na rzezbe i specjalna diete.

Trening kulturystyczny mozemy zaczyna¢ w wieku 15-16 lat,
gdy nasz organizm jest juz podstawowo dobrze wyksztalcony.
Rozpoczecie ¢wiczen w mlodszym wieku jest niewskazane, moze
doprowadzi¢ do wielu schorzen, ktére ujawnia¢ sie beda
w przyszloSci. Osoby, ktére nadal rosng, powinny unikaé¢ ¢wiczen
w pozycji stojacej, gdyz narazaja kregi na przecigzenia, mogace
powodowac¢ skrzywienia kregoshupa oraz hamowac¢ wzrost.
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2, Trening

2.1. Czym jest TRENING?

Trening kulturystyczny badz fitness polega na doprowadzeniu
mie$ni do oczekiwanego przez nas stanu. Bardzo wazne jest, aby
rozumie¢ biologiczny rozw6j miesni.

Osoby zainteresowane rozwojem masy mie$niowej musza
zdawaé sobie sprawe, ze proces ten polega na odbudowywaniu
mikrouszkodzen w tkance mie$niowej, ktore powstaly w wyniku
naderwania ich (poprzez duze ciezary) podczas treningu. Wiedzac
o tym, iz nasze mie$nie musza by¢ przecigzane, musimy doprowadzi¢
je w serii do takiego stanu, aby nie mogly wykona¢ juz zadnej pracy.
Dopiero kolejne powtdrzenia umozliwi im przerwa (najczeSciej
wynoszaca 60-120 sekund).

Nie mozemy przeciagzy¢ mie$Sni w pierwszej serii, gdyz
w ostatniej nie mielibySmy juz sil wykona¢ poprawnie zalozonej
wczesniej iloSci powtorzen. Dlatego cala swoja energie powinniSmy
wykorzysta¢ w ostatniej i przedostatniej serii.

Zlota zasada w pracy nad przyrostami jest lamanie granicy
bolu i wytrzymalo$ci. Kiedy nie jesteSmy skupieni, wydawaé¢ nam sie
moze, ze to, co zrobiliSmy, jest juz szczytem naszych mozliwoSci.
Jednak wystarczy troche samozaparcia, aby wykona¢ jeszcze jedno
do dwoch powtorzen. Te ostatnie, wycidniete z ostatnig kropla potu,
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sa kluczowe w rozwoju masy mieSniowej, wtedy miesien jest
wyczerpany maksymalnie.

Osoby rzezbiace sie nie maja tego problemu, poniewaz w ich
treningu liczy sie przede wszystkim technika (nie uzywa sie tu
duzych ciezaréw) oraz dynamika. Poniewaz dla osoby otylej liczy sie
redukcja thuszczu, trening powinien by¢ wyczerpujacy i koniecznie
zakonczony 15-30 minutami ¢wiczen areobowych (jazda na rowerku,
bieganie, skakanka etc.).
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych rzezbienia sylwetki
znajdziesz w pelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://kulturystyka.zlotemysli.pl

Oslagnij arzona svlwetk

w 6 tygodni!

50% €90
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