




	
 pdf-x
	
 [email protected]





	




	
O nas

	
Jak to działa?

	
Polityka

	
Historia

	
Kontakt









 




PDF-X.PL


Upload dokumentów - promocja książek - darmowy hosting pdf - czytaj fragmenty





	
GŁÓWNA

	
UPLOAD PDF

	
ZASADY

	
DMCA











	

Strona główna


	
Jak biegać szybciej. Od 5 kilometrów do maratonu info
















Czytaj więcej:


[image: Jak biegać szybciej. Od 5 kilometrów do maratonu okładka]




Średnia Ocena:














 








Jak biegać szybciej. Od 5 kilometrów do maratonu

Stwórz własny własny, doskonały plan treningowy!
Każdy biegacz potrzebuje trenera, czyli jak zostać swóim szkoleniowcem.
Trening i samoocena, czyli jak pokonywać swoje rekordy i sobie nie zaszkodzić.
Plany treningowe, czyli jak rozwijać własny potencjał i czerpać przyjemność z biegania.
Jeśli trzymasz w ręku tę książkę, bieganie na pewno nie jest ci obce. Jednak czy wiesz, jak genialnie pokierować własnymi treningami i jak rozwijać własne umiejętności krok po kroku? Czy wiesz, na co zwracać uwagę podczas ćwiczeń, jak interpretować sygnały dochodzące z twojego ciała i jak przygotować się do maratonu? Samo bieganie to nie wszystko — musisz trenować z głową i metodycznie poprawiać własne wyniki. W opracowaniu planu skrojonego na twoją miarę pomoże ci ta książka.Znajdziesz tu profesjonalne, a jednocześnie zdroworozsądkowe rady jednego z najlepszych szkoleniowców na świecie. Brad Hudson wyjaśni ci najistotniejsze zasady obowiązujące w biegach długodystansowych i przedstawi koncepcję biegania adaptacyjnego. Podpowie ci, jak opracować swoją receptę na sukces. Wytłumaczy, że każdy z nas jest inny, więc nie warto ślepo powielać sztywnych planów treningowych. Dzięki niemu zrozumiesz, że najcenniejszym kapitałem biegacza jest jego wiedza o sobie samym — o fizjologii, formie, reakcjach, a nawet typach mięśni. Z pomocą tej książki uda ci się pobić swoje rekordy i biegać tak, jak lubisz!
Bieganie adaptacyjne i sposoby w nim stosowane.
Rozwijanie bazy aerobowej.
Trening mięśni i wytrzymałości specyficznej.
Samoocena i tworzenie planu treningowego.
Realizacja treningu w praktyce.
Co robić, by z roku na rok notować coraz lepsze wyniki.
Samodzielne planowanie swoich treningów.
Bieganie adaptacyjne dla młodzieży i zawodników po czterdziestce.
Plany treningowe biegania adaptacyjnego.
Biegaj przyjemnie i zdrowo — długodystansowo!
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Zobacz podgląd Jak biegać szybciej. Od 5 kilometrów do maratonu 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. Jak biegać szybciej. Od 5 kilometrów do maratonu Ebook
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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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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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