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Biegacz niezłomny

Dla każdego biegacza kluczowa jest siła, dynamika i wytrzymałość organizmu. Jak je osiągnąć by jednocześnie nie dorobić się kontuzji? Odpowiedzią na to zapytanie jest stworzony przez Briana MacKenzie trening mobilności. Zastosowane w nim ćwiczenia CrossFit Endurance pozwalają poprawić wyniki, kondycję fizyczną a także ogólny stan zdrowia. Ważnym fragmentem programu jest wzmocnienie mięśni głębokich.Celem jest zdrowie, a więc trenowanie rozmaitych partii ciała bez efektu nadmiernego przyrostu masy mięśniowej i niewłaściwego przeciążania stawów.W książce pdf Biegacz niezłomny zawarte są nie tylko szczegółowe plany treningowe, porady jak przygotowywać się do biegu na każdym dystansie od 5 km., lecz także zasady zdrowej diety, niezbędnej do osiągnięcia maksymalnych wyników.Biegacz niezłomny jest obowiązkową lekturą dla wszystkich, bez względu na poziom zaawansowania, którzy chcą by bieganie wiązało się z przyjemnością, a nie z kontuzjami.



	Szczegóły
	Tytuł	Biegacz niezłomny
	Autor:	MacKenzie Brian
	Rozszerzenie:	brak
	Język wydania:	polski
	Ilość stron:	
	Wydawnictwo:	Wydawnictwo Galaktyka
	Rok wydania:	2015








	Tytuł	Data Dodania	Rozmiar



Zobacz podgląd Biegacz niezłomny pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Biegacz niezłomny Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Biegacz niezłomny PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Wgraj PDF

To Twoja książka? Dodaj kilka pierwszych stron 

swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!



Wybierz plik do zuploadowania



Wgraj





Recenzje

	



Anonim


2018-03-22


Książka ebook wpisuję się w obecny nurt poparty m.in przez twórców takich jak Kelly Staret czy Christopher McDougall. Polecam.





	



runnerski.pl


2018-03-22


Nareszcie coś naprzeciw schematom. To książka ebook po której muszę przeprosić kolegę opowiadającego mi o pozytywnym wpływie Crossfitu i Tabaty… nie wierzyłem mu. To przede wszystkim książka ebook dla osób poszukujących, otwartych na „nowe technologię” w bieganiu choć lepiej byłoby powiedzieć nowe sposoby treningowe. Przyczyną zmian mogą być u nich nawracające kontuzje, wypalenie albo właśnie chęć wypróbowania czegoś co stoi w totalnej sprzeczności z dotychczasową filozofią nabijania ogromnych ilości kilometrażu. To inna książka ebook niż wszystkie dotychczasowe publikacje po jej przeczytaniu nigdy już nie zrobisz 30 km wybiegania bez tlącej się myśli „a może jednak tak nie trzeba, może jest inna droga”. Książka ebook dla: poszukujących zmiany (na każdym etapie zaawansowania), biegaczy otwartych i nie bojący się zmian. Największy ranking ebooków biegowych na stronie http://runnerski.pl/czytam/najwiekszy-ranking-ksiazek-o-bieganiu-notowanie/





	



Gabriel Wiśniewski


2018-03-22


Bardzo dobry, praktyczny tutorial dla biegaczy. Pozycja bardzo potrzebna, ponieważ ten rodzaj sportu staje się ostatnio coraz popularniejszy. Ja sam miałem poczucie, że brakuje na rynku interesujących i wszechstronnych poradników dla osób biegających. Ten zaś sprawdza się doskonale, zwraca uwagę na to co kluczowe w tym sporcie i jak przygotować organizm na wysiłek.





	



Karol Okraska


2018-03-22


Już raz się przekonałem, że biegać trzeba umieć. Jeśli biega się nieumiejętnie, bardzo prosto o kontuzję. W książce pdf "Biegacz niezłomny" zawarte są wszystkie info na temat poprawnych treningów, niezależnie od stopnia zaawansowania, jak też porady dotyczące diety. Dzięki tej książce pdf zacząłem biegać na dobre i czuję się z tym świetnie!
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Książka ebook ciekawa,przedstawia nowatorskie podejście do treningu wytrzymałościowego
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O nas

PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!







BIBLIOTEKA DOKUMENTÓW PDF + DARMOWE EBOOKI DO POBRANIA

Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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