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Opis produktu

Pierwszy polski poradnik na temat treningu do trekkingdéw i wypraw wysokogoérskich. Polecany dla oséb na kazdym poziomie
zaawansowania goérskiego, ktére chca poprawi¢ swojg kondycje i forme pod katem gér.

Ksigzka uzyskata rekomendacje Polskiego Zwigzku Alpinizmu.
Jakie informacje znajdziesz w ksiazce?

¢ Sekrety aklimatyzacji i treningu wysokogodrskiego: praktyczne porady, jak adaptowac ciato do warunkéw
wysokosciowych i jak trenowadé, by osiagna¢ najlepsze wyniki.

* Planowanie treningu: informacje na temat planowania ¢wiczen, diugosci treningéw, wskazéwek dotyczacych
treningu z plecakiem, dodatkowym ciezarem oraz dopasowania treningu do Twoich stref tetna.

* Wiedza dla biegaczy goérskich: cenne informacje o tajnikach funkcjonowania organizmu w gérach, specyfice wysitku
gorskiego i strategiach trenowania w warunkach wysokogérskich.

¢ Kody QR z linkami do ¢wiczeh: w ksigzce znajdujg sie kody do zeskanowania Twoim telefonem, ktére przekieruja Cie
do filméw instruktazowych z ¢wiczeniami.

¢ Case study: najciekawsze doswiadczenia trenerskie, ktére autor zebrat, w celu przekazania praktycznych
wskazéwek.

Karol Hennig - trener specjalizujgcy sie w przygotowaniu treningowym do trekkingdéw i wypraw wysokogérskich. Absolwent
AWF w Poznaniu. Wspétpracowat treningowo z himalaistami Polskiego Zwigzku Alpinizmu oraz cztonkami Narodowej Zimowej
Wyprawy na K2 2017/2018. Wytrenowat ponad 500 oséb do gdrskich wyzwan, na réznym poziomie zaawansowania. Jego
podopieczni stawali na takich szczytach jak Mont Blanc, Kazbek, Matterhorn, Ama Dablam, Denali, Aconcagua oraz Mount
Everest. Jest zatozycielem Formy na Szczyt i trenerem szkoleniowcem. W ksigzce dzieli sie najwazniejszymi informacjami z
zakresu treningu kondycyjnego dla pasjonatéw trekkingéw i wspinaczki wysokogorskie;.
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