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Podnoszenie poprzeczki

Idealnym metodą wyrobienia funkcjonalnej siły ramion a także dobrej sylwetki górnej partii ciała są ćwiczenia na drążku. Twórca pokazuje zbiory rozmaitych typów podciągnięć, układając je w programy treningowe o różnorakim stopniu zaawansowania i pokazując, jak łączyć je z innymi zaawansowanymi technikami takimi jak np. pompki w staniu na rękach. Praktycznym opisom ćwiczeń towarzyszą niezwykłe, kolorowe zdjęcia instruktażowe, wykonane podczas treningów w parkach i na ulicach Nowego Jorku, co podkreśla alternatywny, streetworkout'owy charakter książki.
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Zobacz podgląd Podnoszenie poprzeczki 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. Podnoszenie poprzeczki 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.

  




[image: Ceneo.pl]



[image: alt]



  

Podnoszenie poprzeczki 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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swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!



Wybierz plik do zuploadowania



Wgraj





Recenzje

	



Kamil Leszczyński


2018-03-24


Idealna pozycja dla pracujących ponad kondycją fizyczną górnych partii ciała. Ciekawie wydana, zawiera dużo przydatnych, poglądowych zdjęć a także opisów ćwiczeń. Tutorial jest łatwy i ciekawy w przekazie, z pewnością każdy kto zajmuje się takimi ćwiczeniami znajdzie tutaj coś przydatnego dla siebie.





	



Sara Konwicka


2018-03-24


Widzę, że będę pierwszą dziewczyną komentującą książkę :) "Podnoszenie poprzeczki" podsunął mi znajomy, wiedząc, że ostatnimi czasy mocno zainteresowałam się ćwiczeniami siłowymi. Książkę zalecam nie tylko panom, lecz też paniom, które chcą wzmocnić ręce i ramiona, nie rozrastając się w plecach jak byczki. Bardzo wiele ćwiczeń zawartych w książce pdf z pewnością wykona każda kobieta, zwłaszcza tych najmniej zaawansowanych. Choć są również takie, które są zarezerwowane wyłącznie dla mężczyzn. Lecz przecież o tytułowe podnoszenie poprzeczki chodzi, więc czemu by nie spróbować :) Mina mojego mężczyzny, gdy robię całe dwie pompki stojąc na rękach - bezcenna :)





	



arkadiusz czepiel


2018-03-24


Tak naprawdę jestem normalnym człowiekiem z nadwagą, lecz po przeczytaniu tej książki wiele się dowiedziałem ile można wycisnąć z człowieka i mieć dużą siłę, SYLWETKA MARATOŃCZYKA A SIŁĘ GLADIATORA. To niewyobrażalnie co można wyprawiać! Zapraszam do przeczytania tej książki, ona cię wtajemniczy jak do tego można dojść.





	



Mati


2018-03-24


Fajna książka ebook dla osób które ćwiczą i chcą rozwijać własne umiejętności i mięśnie. Książka ebook fajnie skomponowana, ćwiczenia opisywane są dobrze, do tego fotografie obrazują każde ćwiczenie. Fajne zbiory ćwiczeń na górną partię ciała. Moim zdaniem książka ebook przeznaczona dla tych którzy już trenują, początkującym nic nie zastąpi trenera!





	



Artur Konowrocki


2018-03-24


Bardzo nieźle skomponowane zbiory ćwiczeń na górną partię ciała. Zrównoważone i nieźle dobrane ćwiczenia. Najistotniejsze tylko aby wykonywać je nieźle i zgodnie z instrukcją (żeby nie nabawić się kontuzji). Na szczęścia do każdego ćwiczenia są fotografie i opis więć da się to zrobić. Fajna książka ebook dla trenujących!





	



Mariusz Mackiewicz


2018-03-24


Idealna książka! Pozycja obowiązkowa dla fanów ćwiczeń z masą własnego ciała! Idealnie napisana, wiele fotografii i masa motywacji. Aż chce się ćwiczyć;)
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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!







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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