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Siła i sprawność. Kalistenika

Poznaj tajemnica starożytnych Greków i Rzymian a także opanuj techniki siłowe, w których jedynym przyrządem będzie twoje swoje ciało!Pragniesz zwiększyć siłę, moc i sprawność organizmu?Chcesz to osiągnąć bez konieczności chodzenia na siłownię?Potrzebujesz przewodnika, który ci to umożliwi?Wykorzystując wagę własnego ciała i jedynie potrzebny sprzęt, nauczysz się wykonywać szeroki wachlarz ćwiczeń, takich jak pompki, podciągania, ćwiczenia tułowia a także nóg. Poznaj sprawdzony program treningowy i rozwiń własny potencjał.
"Siła i sprawność. Kalistenika" zawiera wszystko, czego potrzebujesz do bezpiecznej pracy z masą swojego ciała:
szeroki zakres wiedzy teoretycznej,
opis potrzebnych ćwiczeń mobilnościowych,
informacje dotyczące mobilizacji mięśni i stawów,
instrukcje krok po kroku z nad 500 zdjęciami dokładnie prezentującymi przebieg ćwiczeń.
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Zobacz podgląd Siła i sprawność. Kalistenika 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 i sprawność. Kalistenika 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 i sprawność. Kalistenika 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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Idealna książka, nie tylko dla początkującego, lecz i bardziej zaawansowanego. Dokładane opisy ćwiczeń pomagają w wykonaniu ich "perfekcyjnie", do tego świetne plany treningowe, które dowolnie można dostosować pod siebie. Zalecam 😀





	



MrManiek


2018-03-20


Idealna książka. Dla początkujących jak i zaawansowanych w kalistenice.





	



lukbar


2018-03-20


Kompendium wiedzy o kalistenice, Dokładnie omówienie wszystkich części treningu. Zarówno dla początkujących jak i zaawansowanych
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2018-03-20


Po ebookach Paua Wade'a, Ala i Dannego Kavadlo, Pavla Tsatsouline'a przyszła kolej na Ashley'a Kalym'a.Książka pokazuje się wyśmienicie - spory format, około 330 stron, wiele fotografii (kolor czarno biały dodaje swoistego klimatu), niezła jakość papieru.Co do zawartości pod wobec informacyjnym mam niestety mieszane odczucia. Niby na każdą partię ciała jest multum omówionych ćwiczeń, to brakuje jednak ułożenia ich w jakiś system, który byłby dla zainteresowanego prosty, czytelny i prosty do przyswojenia. Twórca funkcjonuje trochę w stylu: "to jest pompka - zrób, to jest podciągnięcie - zrób". Przeskoki pomiędzy poszczególnymi wariacjami ćwiczeń są zbyt wielkie np: pierwszym ćwiczeniem z rodziny podciągnięć jest wiosłowanie ciałem czy podciąganie australijskie jak kto woli - celem jest osiągnięcie około 3 serii po 10 powtórzeń (jak na tak łatwe ćwiczenie jest to zdecydowanie za mała ilość powtórzeń). Następnym ćwiczeniem są już pełne podciągnięcia podchwytem. Następnie po nich twórca cofa się do podciągnięć negatywnych podchwytem jeśli ktoś nie jest w stanie wykonać prawidłowych pełnych podciągnięć. Widzicie o co chodzi? Wiedza jest po prostu porozrzucana; czyż nie lepiej by było ułożyć to np tak: podciągania australijskie - podciągania faza negatywna - podciągnięcie pełne? A pomiędzy nimi jeszcze można by wcisnąć parę ćwiczeń łagodzących przechodzenie na wyższy poziom. Osobiście uważam, że nie jest to zbyt nieźle dopracowane. Książka ebook sama w sobie nie jest zła, jednak polecałbym ją komuś kto już jakiś czas trenuje kalistenikę i ma opanowane podstawowe ćwiczenia w stopniu zaawansowanym - powinna ona być bardziej dodatkiem niż głównym źródłem informacji. Poza ćwiczeniami, mamy także epizody poświęcone na temat odżywiania - nie ma tu wzorów i wyliczeń co, ile i kiedy jeść a jedynie zalecenia "z głową" - co mi osobiście się podoba, regeneracji i rozciągania. Jest to skonstruowane na zasadzie zdrowego podejścia do życia niż monotonnego liczenia i zapisywania każdej kalorii. Jednakże z mojego punktu widzenia nie jest to książka, którą mógłbym polecić komuś kto dopiero zaczyna przygodę z treningiem czy osobie, która powiedzmy chce zamienić ciężary na kalistenikę. Mimo wszystko zdecydowanie lepiej wyjdzie się na zainwestowaniu w książki Skazany na trening 1&2 - cała wiedza i informację są przejrzyste i doskonale posegregowane. Dziękuję za uwagę :)
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Siła i sprawność to podstawa, choć trzeba wypracowywać je mądrze, to dewiza tej książki - poradnika. Napisana przejrzyście i lekko, przyda się wszystkim chcącym popracować ponad swoim ciałem. Różnorakie przydatne, uniwersalne wskazówki, opisy technik, zagadnienia teoretyczne i praktyczne. Dla kogoś kto interesuje się kalisteniką, książka ebook Ashleya Kalyma może okazać się bardzo pomocna. Może również być dobrym uzupełnieniem dla osób które już wiedzą co nieco o technikach związanych z kalisteniką. W mojej opinii książka ebook dobra, okazała się być całkiem fajnym przewodnikiem po świecie kalisteniki. Polecam.
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2018-03-20


Książka ebook wypada bardzo przeciętnie porównując do ''skazanego na trening''. Raczej tylko dla już obeznanych z kalisteniką ponieważ jest napisana chaotycznie i nie porozdzielane kategoriami(wymieszane różnorakie typy ćwiczeń, nieskategoryzowane poziomem trudności itd.)
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Książeczka trochę przereklamowana. W sumie warto zajrzeć, lecz można to wszystko znaelźć w innych i trochę taniej.
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Trenuje z Paulem Wadem, z tym od skazanego na trening.I progresje troszke lipne... Wiec kupilem ksiazke Ashleya Kalyma - Sila i Sprawnosc. Jak cos - zwroce. Wiedza mmoe powalila.Poprostu atlas wszelkich cwiczen kalistenicznych! Pompki, podciagniecia, wagi, programy treningowe... Nie takie jak w skazanym. Tutaj jest fajniej rozpisane, i żeby przejsc do kolejnego etapu musisz spelniac takie i takie wymagania. Poprostu przewodnik, ktory wskaze droge, jak zdobyc nadludzka sile krok po kroku. Po I treningu czuje ze trenowalem!Ze Skazanym nie jest latwo. A ta ksiazke uwielbiam. Ponieważ je encyklopedia. Krotko, zwiezle, na temat, plus duzo zdjec.Podoba mi sie to, ze wprowadza w kalistenike od podstaw. Omawia jak obliczac spozycie bialka, wody na dzien... Konczac na stroju, powtorzeniach, i seriach, co i jak, ile powtorzen na sile, ile na mase, a ile rozciagniecia.Jedyna wada? Kwadratowy format. No lecz przeciez takie sa encyklopedie!Chodzisz na silownie? Trenujesz kalistenike? Kup ta ksiazke, a zobaczysz, ze zadnej innej nie bedziesz pottzebowal. Z ta pozycja sie robi mega progresje, bez zadnej zmuly!Wszysrko - mistrzowskie. 10/10.
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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!
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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.
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