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Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów

Rosyjski kurs treningu siłowego, prowadzący do błyskawicznego przyrostu siły.
Pavel Tsatsouline - rosyjski ekspert od treningu siłowego i były instruktor komandosów Specnazu, jako pierwszy zebrał dużo z tych niesamowitych technik, tworząc cały ich zestaw, którego prosto jest się nauczyć. W "Nagim wojowniku" Pavel przekazuje info o tym, co trzeba zrobić, by w jak najkrótszym okresie stać się supersilnym, wykorzystując jako maszynę treningową własne ciało.
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Zobacz podgląd Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów 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. Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów 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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Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów 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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Tomek


2018-03-20


Kupując książkę, poleciałem na chwyt marketingowy jakim są słowa ,,rosyjskich komandosów" na okładce. Jestem jednak bardzo z tego zadowolony. Twórca skupia się na dwóch ćwiczeniach, jakimi są pompki na jednej ręce i przysiady jednonóż. Uczy jak stopniowo je opanować, przedstawia kilka wariantów o różnorakim stopniu trudności, a także prezentuje w jaki sposób przemieniać opór w ćwiczeniach z masą swojego ciała. Wiele miejsca poświęcił technice wykonywania ćwiczeń, począwszy od ustawienia ciała, przez metody oddychania, aż po napięcie mięśni (tego wg. mnie, bardzo brakuje w ebookach Paul'a Wade'a). Po książkę warto było sięgnąć choćby dla opisu paru przydatnych trików, które zwiększają siłę od samego ich stosowania (np. odpowiednie spięcie całego ciała przy czynności, a nie tylko samych mięśni rąk). Dodatkowo Pavel nie przekonuje, że trening z masą ciała zastąpi, albo jest lepszy, od treningu z obciążeniem. Daje za to świetne narzędzia do budowania sprawności gdziekolwiek się nie znajdziemy. Kawałek podłogi zawsze się znajdzie, ktoś kto chce być silny zawsze widzi możliwości treningu, nawet jak w pobliżu nie ma ,,profesjonalnej" siłowni (do której niektórzy chodzą bardziej w celach towarzyskich, zamiast poprawiać własną tężyznę). Ostrzeżenie: Twórca ma bardzo specyficzny styl, ćwiczenia i technika opisywane są prosto, wiele nawiązań do komunizmu, wojska, przytyki pod adresem mody na bycie ,,fit". No i trochę przemycanego marketingu, jak to w ebookach z Ameryki. Nie każdemu styl ten musi się spodobać.





	



IPHONE_USER


2018-03-20


Zalecam książkę tym, którzy inspirują się treningiem siłowym :)





	



CapitanAqq


2018-03-20


Książka ebook jest nastawiona pod zdobywanie siły. Jest w niej dużo odniesień do sportów siłowych takich jak trójbój siłowy, dwubój, gimnastyka i dużo innych. Jako jedyna książka ebook zawiera w sobie opis jak w 10 sekund zrobić więcej pompek i zmniejszyć przy tym wysiłek. Moim zdaniem jest to pozycja obowiązkowa dla każdego kto chce się dużo dowiedzieć o treningu siłowym.
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Nie poznacie świeżych ćwiczeń w tej książce, lecz dowiecie się jak ćwiczyć aby poprawić własną siłę.
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2018-03-20


Absolutnie nie polecam. Twórca w jednym z epizodów sugeruje, aby podczas przysiadu wyobrazić sobie, że z podbrzusza idzie długi balon przez całą nogę i prostując się wyobrazić sobie, że pompujemy ten balon, a za sprawą ciśnienia on się prostuje. Że co proszę? W tej chwili zamknąłem książkę i nie wrócę do tych bzdur. Zmarnowane 34 zł.





	



Jakub Kowalc


2018-03-20


Ksiażka, która z pewnością trafi do kazdego czytelnika zarówno tego, który dopiero rozpoczyna własną przygodę z ćwiczeniami jak i dla zaawansowanego sportowca. Osobiście dla mnie bardzo cenne okazały się rysunki, które były dołączone do bardzo konkretnie omówionego zestawu ćwiczeń. Zalecam





	



Paweł Piwowarczyk


2018-03-20


Jedna z najlepszych ebooków tematycznych jakie przeczytałem, jeśli interesujesz się czysta siła i rozwojem swojego ciała zalecam jak najbardziej!
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spodziewalem sie wiecej, ksiazka ok, lecz absolutnie nie porywa, z pewnoscia natomiast prezentuje jak mozna na stronie zamiescic minimum informacji w taki sposob, zeby zajac jak najwieksza powierzchnie... slabo







  




  










WGRAJ PDF


[image: alt]





Ostatnio dodane



[image: Miłość w cieniu wojny okładka]
Miłość w cieniu wojny PDF






[image: Nadchodzi burza. Ranczo Golden Horse. Tom 2 okładka]
Nadchodzi burza. Ranczo Golden Horse. Tom 2 PDF






[image: Niegodni okładka]
Niegodni PDF






[image: Łatwopalna okładka]
Łatwopalna PDF






[image: Niebezpieczne kobiety okładka]
Niebezpieczne kobiety PDF






[image: Wrona okładka]
Wrona PDF






[image: Hologramowy Świat. Część 3. Energia życia okładka]
Hologramowy Świat. Część 3. Energia życia PDF






[image: U Haddedihnów okładka]
U Haddedihnów PDF






[image: Tylko miłość jest twórcza. Uczynki miłosierdzia względem duszy okładka]
Tylko miłość jest twórcza. Uczynki miłosierdzia względem duszy PDF






[image: Hologramowy Świat. Część 4. Molekuły Nowej Ery okładka]
Hologramowy Świat. Część 4. Molekuły Nowej Ery PDF




  

Losowy ebook


 Tożsamość narracyjna w cyberprzestrzeni Ebook

 Potęgometria. Tom 1 Ebook

 Mikołaj Sęp Szarzyński a początki polskiego baroku Ebook

 Microsoft XML. Vademecum Ebook

 Ulica Smolna Ebook

 Programowanie Microsoft SQL Server 2008 Ebook

 Międzynarodowy komentarz do Pisma Świętego. Tom 1. Zagadnienia wstępne Ebook

 Zarządzanie i Realizacja Projektów Systemu Microsoft® Sharepoint® 2010 Ebook

 Złote usta. Jan Chryzostom - asceta, kaznodzieja, biskup Ebook

 Budowa systemów i urządzeń zasilających Ebook


  

Tagi

Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów pdf pobierz

 Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów doc

 Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów ebook za darmo

 Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów pdf ebook do pobrania

 Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów mobi

 Nagi wojownik. Trening siły metodami rosyjskich komandosów epub













[image: alt]


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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