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Jesli jeste$ entuzjasta sportowego trybu zycia, w tym ¢wiczen sitowych, lub po prostu
pragniesz poszerzy¢ swoja wiedze na temat biomechaniki wlasnego ciata, na Twojej poice
nie powinno zabrakna¢ ksigzki "Nowoczesny trening sitowy. Jak zbudowaé szczupla 1
muskularng sylwetke" autorstwa Iana Kinga i Lou Schulera.

Ten kompletny przewodnik po anatomii organizmu czlowieka stara si¢ przyblizy¢
czytelnikowi sposéb dziatania ciata oraz budoweg migsni. Wszystko to w formie rysunkow
anatomicznych oraz kolorowych zdje¢, ktore pokazuja rowniez, jak w prawidtowy sposob
wykonywac ¢wiczenia fizyczne.

Ksigzka zawiera ponadto zestaw planow treningowych wraz z dokladnym opisem
technicznym ¢wiczen, ktore sa przeznaczone dla osob o r6znym stopniu zaawansowania w
trening sitowy. W publikacji nie zabrakto rowniez tematu diety, a wiec niezwykle waznego
aspektu w konteks$cie odpowiedniego budowania masy mig¢sniowej. Wszystko to
przedstawiono w jak najmniej skomplikowany sposob, rowniez z mysla o osobach
nierozeznanych w tej dziedzinie.



