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ÁKulturystyka  jest 
ÁÍÁÔÏÒÓËä ÌÕÂ ÚÁ×ÏÄÏ×ä 
ÄÙÓÃÙÐÌÉÎä ÓÐÏÒÔÕȢ 0ÏÌÅÇÁ ÎÁ 
ËÓÚÔÁčÔÏ×ÁÎÉÕ ÓÙÌ×ÅÔËÉ ÃÉÁčÁ 
poprzez hipertrofie  ÍÉöĢÎÉ 
szkieletowych w wyniku 
ç×ÉÃÚÅď ÆÉÚÙÃÚÎÙÃÈ 
wykonywanych z 
ÏÂÃÉäŀÅÎÉÅÍ ÏÒÁÚ 
jednoczesnym maksymalnie 
ÍÏŀÌÉ×ÙÍ ÚÒÅÄÕËÏ×ÁÎÉÕ 
ÔËÁÎËÉ ÔčÕÓÚÃÚÏ×ÅÊ 
ÐÏÄÓËĕÒÎÅÊ × celu lepszego 
Õ×ÉÄÏÃÚÎÉÅÎÉÁ ÍÉöĢÎÉȢ 

Á Joe Weider 
4×ĕÒÃÁ 3ÙÓÔÅÍÕ 
Treningowego Weidera. 
 



Á-ÅÔÏÄÁ ÂÕÄÏ×ÁÎÉÁ ÃÉÁčÁ 
nazywana jest od dawna 
ËÕÌÔÕÒÙÓÔÙÃÚÎä ÃÏ ×ÓËÁÚÕÊÅ 
ÎÁ ÊÅÊ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÅ 
zastosowanie w tej 
dyscyplinie sportu. 

Á*ÅÓÔ ÍÅÔÏÄä ÒÅÁÌÉÚÕÊäÃä 
ÄÒÏÇö ÒÏÚ×ÏÊÕ ÓÉčÙ ÐÏÐÒÚÅÚ 
×ÚÒÏÓÔ ÍÁÓÙ ÍÉöĢÎÉÏ×ÅÊ - 
przekroju poprzecznego 
ÍÉöĢÎÉÁȢ 

ÁMetoda Body-Building w 
wariancie podstawowym 
ÊÅÓÔ ÄÚÉÁčÁÎÉÅÍ ÏÂÌÉÃÚÏÎÙÍ 
ÎÁ ×ÓÚÅÃÈÓÔÒÏÎÎÙ ÒÏÚ×ĕÊ 
sylwetki. 

ÁStosowanie zasadniczej 
ÆÏÒÍÙ ÚÁÌÅÃÁ ÓÉö 
ÐÏÃÚäÔËÕÊäÃÙÍ É 
ĢÒÅÄÎÉÏÚÁÁ×ÁÎÓÏ×ÁÎÙÍ 
zawodnikom wszystkich 
ÄÙÓÃÙÐÌÉÎ ÓÐÏÒÔÕ Ú×ÉäÚÁÎÙÃÈ 
z rozwojem czy przejawianie 
ÓÉčÙ ÍÉöĢÎÉÏ×ÅÊȢ 



Á.ÁÊÃÚöĢÃÉÅÊ ÓÔÏÓÏ×ÁÎä 
ÆÏÒÍä ÐÒÏ×ÁÄÚÅÎÉÁ 
ÔÒÅÎÉÎÇÕ -ÅÔÏÄä "ÏÄÙ-
Building jest forma 
obwodowo-stacyjna. 

Á7ÙÚÎÁÃÚÁ ÓÉö ÏÄ ΧΦ ÄÏ ΧΨ 
ç×ÉÃÚÅď ɉÓÔÁÃÊÉɊ 
ÏÄÄÚÉÁčÙ×ÕÊäÃÙÃÈ ÎÁ 
podstawowe grupy 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÅȢ 

Á-ÉöĢÎÉÅ ËÏďÃÚÙÎ ÄÏÌÎÙÃÈ É 
ÏÂÒöÃÚÙ ÂÉÏÄÒÏ×ÅÊ 
(miednicznej). 

Á-ÉöĢÎÉÅ ÇÒÚÂÉÅÔÕ É ÔÙÌÎÅÊ 
ÓÔÒÏÎÙ ÔÕčÏ×ÉÁȢ 

Á-ÉöĢÎÉÅ ÂÒÚÕÃÈÁ É ÐÒÚÅÄÎÉÅÊ 
ÓÔÒÏÎÙ ÔÕčÏ×ÉÁȢ 

Á-ÉöĢÎÉÅ ÏÂÒöÃÚÙ ÂÁÒËÏ×ÅÊ É 
ËÏďÃÚÙÎ ÇĕÒÎÙÃÈȢ 
 



ÁTrening kulturystyczny 
*ÅÇÏ Çčĕ×ÎÙÍ ÃÅÌÅÍ ÊÅÓÔ 
Ú×ÉöËÓÚÅÎÉÅ ÚÁÒĕ×ÎÏ ÓÉčÙ 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÅÊ ÊÁË É ÁËÔÙ×ÎÅÊ 
ÍÁÓÙ ÃÉÁčÁȢ 3ÔÏÓÕÊäÃ ÔÅÎ 
ÔÒÅÎÉÎÇ ×ÙÂÉÅÒÁ ÓÉö 
ÎÁÊÃÚöĢÃÉÅÊ ÊÅÄÎÏ ç×ÉÃÚÅÎÉÅ 
Çčĕ×ÎÅȟ ×ÉÅÌÏÓÔÁ×Ï×Å ÎÁ 
ÄÁÎä ÃÚöĢç ÃÉÁčÁ ÏÒÁÚ ËÉÌËÁ 
ç×ÉÃÚÅď ÕÚÕÐÅčÎÉÁÊäÃÙÃÈȟ 
ËÔĕÒÙÃÈ ÃÅÌÅÍ ÊÅÓÔ 
wyizolowanie 
ÐÏÓÚÃÚÅÇĕÌÎÙÃÈ ÇÒÕÐ 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÙÃÈȢ 

ÁPrzerwy wypoczynkowe 
ÍÕÓÚä ÂÙç ÎÉÅÐÅčÎÅȟ ÔÁË ÁÂÙ × 
ËÏÌÅÊÎÙÃÈ ÓÅÒÉÁÃÈ ÐÏÇčöÂÉÁç 
ÓÔÁÎ ÚÍöÃÚÅÎÉÁ ÍÉöĢÎÉÁȢ 

Á#ÅÌÅÍ ÊÅÓÔ Ú×ÉöËÓÚÅÎÉÅ ÓÉčÙ 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÅÊ É ÁËÔÙ×ÎÅÊ ÍÁÓÙ 
ÃÉÁčÁ 

Á/ÐĕÒ έΫ-85% CM 
ÁSerie 3-4 
Á0Ï×ÔĕÒÚÅÎÉÁ ή-12 ostatnie do 
ÇÒÁÎÉÃÚÎÅÇÏ ÚÍöÃÚÅÎÉÁ 

ÁPrzerwa 1 min 
Á2ÏÚ×ĕÊ ÄÕŀÙÃÈ ÇÒÕÐ 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÙÃÈȢ 



ÁPodstawowymi 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁÍÉ ÎÁ ÇÒÕÐö 
ÍÍ ËÌÁÔËÉ ÐÉÅÒÓÉÏ×ÅÊ Óä 
ÒĕŀÎÅÇÏ ÒÏÄÚÁÊÕ 
wyciskania sztangi lub 
ÓÚÔÁÎÇÉÅÌÅË × ÌÅŀÅÎÉÕ ÎÁ 
čÁ×ÃÅ ÐčÁÓËÉÅÊȟ ÓËÏĢÎÅÊ 
ÏÒÁÚ ÒÏÚÐÉöÔËÉ ÚÅ 
ÓÚÔÁÎÇÉÅÌËÁÍÉ × ÌÅŀÅÎÉÕ 
lub maszynach typu 
butterfly, albo przy 
ÕŀÙÃÉÕ ×ÙÃÉäÇĕ× 
bocznych.  

ÁWyciskanie sztangi w 
ÌÅŀÅÎÉÕ ÎÁ čÁ×ÃÅ 
poziomej. 



ÁWyciskanie sztangi w 
ÌÅŀÅÎÉÕ ÎÁ čÁ×ÃÅ ÓËÏĢÎÅÊȢ 

Á2ÏÚÐÉöÔËÉ ÚÅ 
ÓÚÔÁÎÇÉÅÌËÁÍÉ × ÌÅŀÅÎÉÕ 
ÎÁ čÁ×ÃÅ ÐÏÚÉÏÍÅÊȢ 



Á2ÏÚÐÉöÔËÉ ÚÅ 
ÓÚÔÁÎÇÉÅÌËÁÍÉ × ÌÅŀÅÎÉÕ 
ÎÁ čÁ×ÃÅ ÓËÏĢÎÅÊȢ 

Á2ÏÚÐÉöÔËÉ ÓÉÅÄÚäÃ × 
maszynie typu butterfly.  



Á Podstawowymi 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁÍÉ ÎÁ ÇÒÕÐö ÍÍ 
ÇÒÚÂÉÅÔÕ Óäȡ ÐÏÄÃÉäÇÁÎÉÅ 
ÎÁ ÄÒäŀËÕȟ ÒĕŀÎÅÇÏ ÒÏÄÚÁÊÕ 
ÃÉäÇÉ ÌÕÂ ×ÉÏÓčÏ×ÁÎÉÁ ÚÅ 
ÓÚÔÁÎÇä ÌÕÂ ÓÚÔÁÎÇÉÅÌËÁÍÉ 
ÏÂÕÒäÃÚ ÁÌÂÏ ÊÅÄÎÏÒäÃÚ ȟ 
ĢÃÉäÇÁÎÉÅ ÌÕÂ ÐÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ 
ÄÒäŀËÁ ×ÙÃÉäÇÕ ÇĕÒÎÅÇÏȟ 
dolnego oraz bocznego. 
7ÙÐÒÏÓÔÙ ÔÕčÏ×ÉÁ × čÁ×ÃÅ 
ÒÚÙÍÓËÉÅÊȟ ×ÚÎÏÓÙ ÔÕčÏ×ÉÁ 
× ÌÅŀÅÎÉÕ ÐÒÚÏÄÅÍȢ 

Á0ÏÄÃÉäÇÁÎÉÅ ÎÁÃÈ×ÙÔÅÍ × 
szerokim uchwycie na 
ÄÒäŀËÕȢ 



Á-ÁÒÔ×Ù ÃÉäÇ ÚÅ ÓÚÔÁÎÇäȢ Á0ÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ ÓÚÔÁÎÇÉ × 
ÏÐÁÄÚÉÅ ÔÕčÏ×ÉÁ 
nachwytem do klatki 
piersiowej. 



Á7ÙÐÒÏÓÔÙ ÔÕčÏ×ÉÁ × čÁ×ÃÅ 
rzymskiej. 



Á0ÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ ÓÚÔÁÎÇÉÅÌËÉ  
ÊÅÄÎÏÒäÃÚ × ÏÐÁÄÚÉÅ 
ÔÕčÏ×ÉÁȢ 

Á¡ÃÉäÇÁÎÉÅ ÄÒäŀËÁ ×ÙÃÉäÇÕ 
ÇĕÒÎÅÇÏ ÎÁÃÈ×ÙÔÅÍ ÄÏ 
klatki piersiowej. 



Á0ÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ ÓÚÔÁÎÇÉÅÌÅË 
do klatki piersiowej. 

Á0ÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ ÓÚÔÁÎÇÉÅÌÅË 
× ÏÐÁÄÚÉÅ ÔÕčÏ×ÉÁ ÄÏ 
klatki piersiowej. 



Á0ÒÚÙÃÉäÇÁÎÉÅ ÓÚÔÁÎÇÉ 
nachwytem w opadzie 
ÔÕčÏ×ÉÁ ÄÏ ÐÏÄÂÒÚÕÓÚÁ Ú 
jednoczesnym wyprostem 
ÔÕčÏ×ÉÁȢ 

Á7ÁÒÔÏ ÐÁÍÉöÔÁçȟ ŀÅ 
ÍÉöĢÎÉÅ ÇÒÚÂÉÅÔÕ ÐÒÁÃÕÊä 
wtedy, kiedy zachodzi 
ÒÕÃÈ čÏÐÁÔÅËȟ ÚÂÌÉŀÁÊä ÓÉö 
ÄÏ ÓÉÅÂÉÅ ËäÔÁÍÉ 
ÐÒÚÙĢÒÏÄËÏ×ÙÍÉȢ  

Á:×ÒÁÃÁÍÙ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎä 
Õ×ÁÇö ÎÁ ÕčÏŀÅÎÉÅ 
ËÒöÇÏÓčÕÐÁȟ Ú×čÁÓÚÃÚÁ × 
ÏÄÃÉÎËÕ ÌöÄľ×ÉÏ×ÙÍȟ 
ÇÄÚÉÅ ÍÏŀÅ ÄÏÃÈÏÄÚÉç ÄÏ 
ÎÁÊ×ÉöËÓÚÙÃÈ ÐÒÚÅÃÉäŀÅďȢ 



ÁPodstawowymi 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁÍÉ ÎÁ ÇÒÕÐö 
ÍÍ ÏÂÒöÃÚÙ ÂÁÒËÏ×ÅÊ Óä 
wyciskania sztangi, 
ÓÚÔÁÎÇÉÅÌÅË ÎÁÄ ÇčÏ×öȟ 
wznosy sztangielek 
bokiem, przodem. 
7ÓÚÙÓÔËÉÅ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ Ú 
×ÙÃÉäÇÉÅÍ ÂÏÃÚÎÙÍ 
ÐÏÌÅÇÁÊäÃÅ ÎÁ 
odwodzeniu lub 
przywodzeniu ramion. 

ÁWyciskanie sztangielek 
ÎÁÄ ÇčÏ×ö × ÓÉÅÄÚÅÎÉÕ 
ÎÁ čÁ×ÃÅȢ 


