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Metoda Cross-Treningu

Cross-trening to hybryda gimnastyki, lekkiej atletyki i podnoszenia ciężarów. Cross-trening to coś więcej niż metoda wyrabiania formy fizycznej – to styl życia i filozofia treningu. Miliony ludzi na świecie z prawdziwą pasją uprawiają tę dyscyplinę, łączącą gimnastykę sportową z lekką i ciężką atletyką. Daje ona ogrom satysfakcji i świetne wyniki pod wobec siłowym, wytrzymałościowym a także sprawnościowym. Jednocześnie stawia jednak duże wyzwania, które przy nadmiernym początkowym zapale ćwiczących mogą prowadzić do kontuzji, stagnacji i osłabienia motywacji.
Wybitny francuski trener Aurélien Broussal-Derval postanowił jasno zaprezentować spójne zasady takiego treningu, pozwalające cieszyć się nim i rosnąć w siłę bez wpadania w pułapki, których w nim nie brakuje. Książka, opatrzona niemal 500 szybkimi ilustracjami zawiera precyzjyjne analizy technik, rady i programy treningowe od poziomu początkującego do turniejowego.
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Zobacz podgląd Metoda Cross-Treningu 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. Metoda Cross-Treningu 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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Metoda Cross-Treningu 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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Zakochałam się w ćwiczeniach jakiś czas temu. Pamiętam początki, które były ciężkie i podążałam na ,,ślepo”, nie wiedząc, na jakie zajęcia chodzić, co wybierać, jak ćwiczyć, z jaką intensywnością, co jeść, jaką suplementacje stosować. Przecież o to właśnie w tym wszystkim chodzi – o prowadzenie ,,zdrowego” i aktywnego stylu życia, który ostatnio jest taki modny. Nigdy bym nie pomyślała, że dojdę do tego momentu, by wyjść z zajęć grupowych na strefę siłową, na wolne ciężary, gdzie zazwyczaj otaczają mnie (jak to mam w zwyczaju ich nazywać) “dziki”. W tym moim ,,coming out-cie” bardzo pomogły mi zajęcia cross-fitowe. Dlaczego? Bo poznałam na nich postawy i technikę, zrozumiałam jak bardzo kluczowa jest ona w wykonywaniu nawet najprostszych ćwiczeń. Zdałam sobie sprawę także z tego, jak ważna jest rozgrzewka, a na koniec rozciąganie się. A w życiu nie chodzi, by ,,przyładować” wiele ciężaru, a o to, by wykonywać ćwiczenia prawidłowo technicznie, aby po pierwsze miały jakiś skutek, a po drugie, aby nie zrobić sobie krzywdy. A w dodatku właśnie w moje ręce trafiła cudowna książka ebook ,,Metoda cross-treningu”. http://www.popkultura.com.pl/2017/03/03/recenzja-ksiazki-metoda-cross-treningu-broussala-dervala-aureliena-technika-czyni-mistrza/





	



Angelika


2018-03-20


Bardzo się cieszę,że mam możliwość zrecenzowania tej książki ,tym bardziej że nie długo oficjalnie zostanę trenerem personalnym i instruktorką fitness. Zagłębianie wiedzy o sporcie i coraz to nowszych metodach treningu jest czymś, co lubię najbardziej.Mam jednak nadzieje,że tego typu recenzje będą na moim blogu pojawiać się coraz częściej. Ucząc się różnorakich metod ćwiczeń ,zawsze wydawało mi się,że Cross-trening jest tylko i wyłącznie przeznaczony dla mężczyzn,jednak nie jest tak do końca.Osoby uprawiające regularnie sport,nie traktuję tego jako metodę rzeźbienia ciała,a bardziej jest to styl życia.Styl uczący nas regularności i siły zaparcia.Czy żeby nie sport nie jest najlepszą sposobem na wyrobienie sobie silnego charakteru? Jednak przejdźmy do konkretów. Cross-trening to ćwiczenia,które się opierają na pięciu kluczowych fundamentalnych zasadach dla osób,które pragną zagłębić metodę Cross-treningu: -PROGRESYWNOŚĆ -CIĄGŁOŚĆ -RÓŻNORODNOŚĆ -ZMIENNOŚĆ -TANDEM WYSIŁEK-ODPOCZYNEK Znalezione obrazy dla pytania siłownia motywacja Podczas treningu wykorzystywane są fragmenty ćwiczeń z sztangami, fragmentami gimnastyki sportowej i lekkoatletyki.Ćwiczenia wyróżniają się różnorodnością,a co najistotniejsze szybkie wyniki widać pod wobec siłowym, wytrzymałościowym czy również sprawnościowym.Cross-trening jest dobrą sposobem urozmaicenia ćwiczeń na siłowni.Bieżnia czy orbitrek są tylko w paru procentach małym schematem ćwiczeń.Warto w zwykłe ćwiczenia spalające tkankę tłuszczową dodać ćwiczenia z Cross-treningu,które pozwolą na wyrobienie w sobie formy fizycznej. Książka ebook jest tylko małym zalążkiem ,podstawami,które warto brać pod uwagę podczas ćwiczeń.Warto zapamiętać by jednak własne początki z Cross-treningu zacząć z odpowiednim wykwalifikowanym personelem siłowni,który pokaże nam odpowiednią postawę ciała czy sam schemat ćwiczeń. Sądzę,że książka ebook jest idealną inspiracją do pogłębiania wiedzy i zmotywowania się, by zainteresować się bardziej sportem i zdrowym trybem życia.Książka jest też oparta o ważne ilustrację urzeczywistniające metodę ćwiczeń.Polecam serdecznie i zachęcam do rozpoczęcia przygody z Cross-treningiem.
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Rzetelna recenzja książki na kanale ZNS https://www.youtube.com/watch?v=YsT6_QSsN3A
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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.


	




	




	




	




	




	











 


PDF Upload - Zapytania o Książki - Dokumenty © 2018 - Wszystkie prawa zastrzeżone.


pdf-x.pl








Używamy cookies i podobnych technologii m.in. w celach: świadczenia usług, reklam, statystyk. Korzystanie z witryny bez zmiany ustawień Twojej przeglądarki oznacza, że będą one umieszczane w Twoim urządzeniu końcowym.
Czytaj więcej
OK










