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Siła bez siłki. Forma i sprawność w 30-minutowych sesjach bez sprzętu

Cztery 30-minutowe sesje tygodniowo. Wszechstronny i przejrzysty program dla każdego, kto chce osiągnąć szczytową formę życia, ułożony z technik treningu siłowego komandosów. Zestawienia tego dokonał specjalista przygotowania fizycznego w specjalnych jednostkach uderzeniowych USA, a prywatnie triatlonista i zawodnik sztuk walki.
Ćwiczenia oparte są na treningu z masą ciała, a program realizuje się w ramach czterech półgodzinnych sesji tygodniowo, które można odbywać zarówno u siebie w domu, jak i na dworze czy w pokoju hotelowym lub w miejscu pracy. Są skuteczniejsze w wyrabianiu mięśni od ponoszenia ciężarów i spalają więcej tłuszczu niż aerobik, a od obydwu są bezpieczniejsze, wyrabiając naturalną stabilność i równowagę a także nie przeciążając stawów.
Skuteczność programu wynika z jego genezy: gdy po atakach terrorystycznych z 11 września z dnia na dzień wzrosło w USA zapotrzebowanie na liczebność oddziałów specjalnych, trzeba było opracować system przygotowania fizycznego, który gwarantowałby wysoką sprawność już po paru tygodniach, a nie dopiero po wielu miesiącach szkolenia. Fragmenty tego właśnie systemu zawarte są w książce, która zdobyła uznanie setek tysięcy odbiorców na całym świecie.
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Zobacz podgląd Siła bez siłki. Forma i sprawność w 30-minutowych sesjach bez sprzętu 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. Siła bez siłki. Forma i sprawność w 30-minutowych sesjach bez sprzętu 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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Siła bez siłki. Forma i sprawność w 30-minutowych sesjach bez sprzętu 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.









  







Podgląd niedostępny.

  

  

Wgraj PDF

To Twoja książka? Dodaj kilka pierwszych stron 

swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!



Wybierz plik do zuploadowania



Wgraj





Recenzje
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2018-03-20


Książka ebook bardzo niezła dla każdego kto chce i lubi ćwiczyć, lecz nie ma czasu albo pieniędzy chodzić na siłownie albo zakupić sprzęt do ćwiczeń. Dzięki tej publikacji można trenować bez problemu w domu i bez specjalistycznych przyrządów. Zalecana dla każdego kto miłuje ćwiczyć.
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2018-03-20


tytuł oryginału "you are your own gym" powinien być przetłumaczony jak powyżej. Twórca jest instruktorem wojskowym i jego dążeniem jest dawać wycisk. To widać. Poleca ćwiczenie aż do stanu odmowy mięśniowej, co w świetle świeżych badań jest bezcelowe a nawet szkodliwe. Stwarza również okazje do złapania kontuzji. Może w wojsku przydatne są cechy kształtowane w takim treningu, natomiast w sporcie czy dla zwyczajnych ludzi niebędących masochistami, już nie. Siła i używanie ciała to umiejętności, więc trening powinien być ćwiczeniem umiejętności a nie karą. Zresztą jak długo można się karać. Ponadto wielka masa omówionych ćwiczeń sprawia wrażenie bogactwa, którym nie jest. Skutkiem ich wielkiej liczby ćwiczenia omówione są dosyć pobieżnie, podczas gdy zachowanie prawidłowej formy podczas ćwiczeń jest podstawą bezpieczeństwa i osiąganych wyników. Lepiej jest robić kilka ćwiczeń zamiast kilkunastu za to dbając o właściwą formę i trenując inteligentnie. Przykładem inteligentnych ebooków opisujących jak trenować są książki Pavla Tsatsouline. Jego styl pisania jest mocno wkurzający, lecz nie można mu odmówić profesjonalizmu. Porównanie opisu wykonania pistoletu w książce pdf "Nagi wojownik" Pavla Tsatsouline z opisem jaki dał Mark Lauren powinno wyjaśnić, co mam na myśli.
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Siła bez siłki to niezła pozycja, dla każdego, kto ma jakiekolwiek opory albo brak możliwości, żeby chodzić na siłownię. To zbiory 30-minutowych ćwiczeń, które można wykonywać gdziekolwiek się chce, wyciskające siódme poty, lecz działające w tempie ekspresowym. Książka ebook oparta głównie na zdjęciach poglądowych, jak wykonywać poszczególne ćwiczenia, więc nada się dla sportowego laika, lecz uwaga - nie jest tak łatwo. Grunt to nie rezygnować.
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Rewelacja...polecam każdemu kto pragnie byc w dobrej formie caly rok.
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Bardzo przydatne i praktyczne ćwiczenia , które można wykorzystać w każdej dyscyplinie sportu.Zrozumiały mowa i opisy ćwiczeń.
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Książka ebook bardzo fajnie i przejrzyście napisana. Wiele interesujących informacji.
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Zalecam dla laików i kogoś kto nie ma pomysłu na trening w domu, generalnie dynamicznie się czyta ponieważ większość stron to zdjecia z opisem ćwiczeń . Jednak jak dla mnie zbędna i raczej już do niej nie zajrzę. Pozdrawiam
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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










