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Stowa kluczowe

o sila
e cecha
o ksztaltowanie
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Streszczenie
Sita jako cecha motoryczna moze by¢ w kazdym okresie naszego zycia ksztaltowana

metoda odpowiadajaca naszej aktywnosci i przyzwyczajeniom. Trening sity wptywa na
poprawe funkcjonalnosci i moze zmniejsza¢ ryzyko upadkow, zwtaszcza u osob starszych.

Whnioski

Artykut krétko opisuje, w jaki sposob ksztattowac site oraz przedstawia trzy modele
ksztaltowania sity: trening maksymalnej sily, trening sity szybkosciowej oraz trening
wytrzymatosci sitowe;j.
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