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C-Mass. Trening kalisteniczny na masę

Twórca bestsellerowych podręczników dla amatorów ćwiczeń siłowych "Skazany na trening: Zaprawa więzienna" (cz. 1 i cz. 2) rozwija i uszczegóławia filozofię treningu z masą ciała. Koncentrując się na głównym celu, jakim jest budowa masy mięśniowej, opisuje optymalną strukturę sesji, zasady doboru intensywności i długości serii, kwestię odpoczynku i regeneracji a także dużo innych spraw. Podaje propozycje i instrukcje skutecznych ćwiczeń na wszystkie grupy mięśni a także przedstawia osiem programów treningowych o różnorakim stopniu złożoności.
Jak zwykle nie stroni od kontrowersyjnie brzmiących porad, za którymi stoi jednak jego wieloletnie doświadczenie treningu w bardzo nietypowych warunkach.
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Zobacz podgląd C-Mass. Trening kalisteniczny na masę 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. C-Mass. Trening kalisteniczny na masę 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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C-Mass. Trening kalisteniczny na masę 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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Agata Pawlak-Wrzesińska


2018-03-20


Trafiony upominek 😁





	



Anonim


2018-03-20


Idealna książka.





	



robert506966323


2018-03-20


Nie do końca jestem przekonany czy te rady nie wykluczają się z innymi ebookami Aha!





	



Dominik


2018-03-20


Świetne porady. Bardzo nieźle się czyta i stanowi doskonały przewodnik przy treningu kalistenicznym na masę.





	



Paweł Matysiak


2018-03-20


Idealna książka ebook o budowaniu masy mięśniowej. Twórca jest geniuszem. Jestem molem książkowym i mam w kolejce do przeczytania kilka książek, jednak już będąc w połowie C-Mass wiedziałem, że chcę kupić pozostałe książki Paula i przeczytać je w pierwszej kolejności. Najlepsza inwestycja do budowania teorii o swoim treningu.





	



Wojciech Łyszkowski


2018-03-20


Książka ebook po prostu super dla ludzi pragnących złapać dobrą formę siłę pokazuję jak w łatwy sposób zyskać na sile bardzo przyjemnym mową napisana dzięki temu wciąga.





	



smalek88


2018-03-20


Czekałem na to mamy nadzieję ze bedzie nastepna :)





	



Łukaszewski Mateusz


2018-03-20


Książka ebook zawierała to czego się spodziewałem ;) jest kontynuacja skazanego na trening 1 i 2. Jesli zamierzacie kupić C-mass zalecam na początek przeczytac Skazanego na trening 1 i 2 bo jest dużo odwołań do obydwu książek. Gorąco zalecam zakup owej książki! a teraz pozostaje tylko czekać na skazanego na trening 3, zapowiedż znajduje się właśnie w C-mass. Skazany na trening 3 będzie poświęcony ćwiczeniom pliometrycznym ;)





	



Dariusz Bieniek


2018-03-20


Sama książka ebook c- mass to za mało, wiele lepiej opisywane ćwiczenia, ilość powtórzeń i serie są w skazanym na trening. Osobiście nie polecam.





	



Marek


2018-03-20


To nie jest książka ebook do czytania! Jeżeli kogoś intersuje efektywne budowanie masy mięśniowej, to jest to pozycja dla niego. Lecz jest to książka ebook dla zaawansowanych (pistolety, popmki na jednej ręce, podciąganie na drążku). Jeżli jesteś początkującym, to zalecam najpierw zapoznać się z "Nagim wojownikiem" P. Tsatsouline. Co prawda P. Wade w własnej książce pdf "Skazany na trening" porusza również te same ćwiczenia, lecz Tsatsouline rozłozył je dosłownie na czynniki pierwsze, dlatego jest to (dla mnie) lepsza pozycja. Natomiast w "C-Mass", jak nigdzie indziej,perfekcyjnie jest omówiona różnica pomiędzy treningiem siłowym i na masę. Twórca gwarantuje sukcesy, o ile będziesz się stosował do jego praktycznych wskazówek.





	



Gralu


2018-03-20


postanowiłem zakupić tą książkę. Byłem ciekaw co o budowie masy mięśniowej sądzi Paul Wade, sądziłem, że to będzie następna warta zakupu książka ebook i nie myliłem się. Wszystko idealnie wytłumaczone, podane schematy i oczywiście kontrowersyjnie brzmiące rady jak to w ebookach "Trenera". Twórca zawarł w tej książce pdf różnice pomiędzy treningiem na masę a treningiem na siłę, a wszystko oparte na jego doświadczeniu. Przedstawione jest osiem programów treningowych, więc każdy znajdzie coś dla siebie, oczywiście nie brakuje humoru i ciekawostek.Bardzo zalecam tę książkę wszystkim, którzy chcą się rozrosnąć nie chodząc na siłownię a także tym, którzy chcą własny trening udoskonalić.
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2018-03-20


C-Mass to oferta dla bardzo zaawansowanych ćwiczących . Ci którzy chcą dopiero zacząć powinni sięgnąć po wcześniejsze książki. W tej opisywane jest czym się różni trening siłowy od treningu na masę, ćwiczenia są rozłożone na czynniki pierwsze, pokazane co jak i dlaczego. Jeśli trenować już długo i masz dobrą zaprawę to ta książka ebook jest dla Ciebie





	



Sanfredo


2018-03-20


Bardzo udany tytuł , który na pewno przypadnie do gustu wszystkich chcącym poprawić własną sylwetkę nie wychodząc z domu. Mam w domu książkę ""Skazany na trening"" i uważam, że jest jedną z lepszych na rynku. Co do tego tytułu też nie zawodzi. Rady a także ćwiczenia w niej zawarte naprawdę przynoszą dobre skutki. Daje 5/5.
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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!
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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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