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Trening Trening wspinaczkowy

| wlinuukm

Cena 31,00 zt

Opis produktu
Nowe wydanie jednej z najpopularniejszych ksigzek o treningu wspinaczkowym!

Autorowi udato sie stworzy¢ tekst doskonale taczacy skomplikowane zagadnienia fizjologii sportu z przystepna forma
kolezenskiego wyktadu. Opierajac sie na najnowszych badaniach z medycyny sportu, odzywiania i treningu, podrecznik
pomaga wspinaczom osiagnaé wysoki poziom sprawnosci fizycznej i lepsza koncentracje umystowag w skale, przy mniejszym
ryzyku kontuzji. W ksigzce znajdziesz rozdziaty na temat treningu techniki, doskonalenia umiejetnosci mentalnych

oraz ksztattowania sity i wytrzymatosci miesniowej. Oméwiono takze niezwykle istotne, cho¢ czesto lekcewazone kwestie
dokonywania samooceny, przyspieszania proceséw regeneracji oraz sposoby zapobiegania kontuzjom. Przedstawione

w ksigzce ¢wiczenia i techniki zilustrowano licznymi fotografiami. Tabele zawierajace podsumowanie wskazéwek treningowych
utatwiajg dokonanie szybkiego przegladu kluczowych zagadnien.
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