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Opis produktu

Biblia wspinania. Cwiczenia praktyczne autorstwa Martina Mobratena i Stiana Christophersena to zbiér ¢wiczeh opracowanych
z mysla o rozwijaniu techniki i sity wspinaczkowej - tak, by$ mdégt sie doskonali¢ i robi¢ postepy jako wspinacz. Po dwéch
dekadach wspinaczki, treningu i pracy trenerskiej, autorzy stworzyli obszerny zestaw ¢wiczen, z ktérych wiele znajdziesz
wiasnie w tej ksigzce.

Pierwsza cze$¢ koncentruje sie na technice - znajdziesz tu ¢wiczenia pracy ndg, sposobdéw chwytania, utrzymywania
réwnowagi, ukierunkowywania sity oraz dynamiki, a takze wiele innych. Druga czes¢ zawiera zestawy pomagajace budowad
site i moc: treningi na Scianie, na site palcéw, na chwytotablicy, a takze ¢wiczenia ramion i inne. Osobny rozdziat poswiecono
dzieciom i mtodym wspinaczom - ma on pomdc rodzicom i trenerom w planowaniu angazujacych i rozwijajgcych zajec dla
najmiodszych. Znajdziesz tu gry, ¢wiczenia techniczne oraz propozycje treningu fizycznego dla dzieci.

llustrowana ponad 200 zdjeciami prezentujacymi technike i wspinaczy w akcji, wzbogacona komentarzami autoréw oraz
innych czotowych zawodnikéw Biblia wspinania: Cwiczenia praktyczne stanie sie Twoim inspirujgcym przewodnikiem na kazdej
sesji. Trzymaj ja w torbie wspinaczkowej, pozwdl, by pokryta sie magnezja, i ciesz sie réznorodnoscia, jakag oferuje wspinaczka.

Coraz wiecej ludzi na catym Swiecie odkrywa, jak wspaniatym sportem jest wspinaczka, zaréwno ta uprawiana na sztucznych
$cianach, jak i w skatach. Biblia wspinania autorstwa znanych na catym $wiecie wspinaczy i treneréw Martina Mobratena i
Stiana Christophersena to kompleksowy przewodnik, ktéry pomoze ci skutecznie trenowad, aby stac sie lepszym wspinaczem.

MARTIN MOBRATEN jest magistrem-inzynierem budownictwa, wspina sie od ponad 20 lat, byt cztonkiem reprezentacji
Norwegii we wspinaczce i jest bytym mistrzem Skandynawii we wspinaczce sportowej. Wspinat sie intensywnie w skatach,
przechodzac kilka drég o trudnosciach 8c+ i problemoéw bulderowych do 8C. Przez ostatnie dziesie¢ lat Martin trenowat grupy
mtodziezowe Norweskiej Federacji Wspinaczkowej oraz wielu silniejszych junioréw z rejonu Trondheim. Na co dzieh prowadzi
kursy wspinaczkowe oraz wytycza drogi w skatach i uktada na sztucznych $cianach.

STIAN CHRISTOPHERSEN jest fizjoterapeuta i trenerem, wspina sie od ponad 20 lat, byt zawodnikiem kadry narodowej i
mistrzem Norwegii w bulderingu w 2009 roku. Wspinat sie réwniez intensywnie w skatach i ma na swoim koncie pierwsze
przejscia drég o trudnosciach do 8c i probleméw bulderowych do 8B+. Stian jest eks-trenerem kadry narodowej we
wspinaczce i osobistym trenerem kilku czotowych norweskich wspinaczy. Byt réwniez odpowiedzialny za edukacje treneréw
Norweskiej Federacji Wspinaczkowej, a oprécz prowadzenia wtasnej praktyki fizjoterapeutycznej ksztatci kolejne pokolenie
treneréw zaréwno na poziomie krajowym, jak i miedzynarodowym.
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