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f y ¥ Matgosia na 8a. Poradnik

wspinaczki sportowej dla dzieci

Cena 34,90 zt

Cena poprzednia 39,90 zt

Czas wysyiki 24 godziny

Kod producenta 9788328366237

m "m Kod EAN 9788328366237
.
MaI,EDSIH na Ba PKWiU 58.11.1

Producent Bezdroza
PEEADNIE MSFINNEZEN SFORTAMES DLA BIIECI
Autor Matgosia Kurek, Sebastian
Kurek
Rok wydania 2020, wyd. |
Format 150 x 210 mm
Liczba stron 128
ISBN 978-83-283-6623-7

Opis produktu

Poradnik jest prezentacja olimpijskiej dyscypliny, jakg jest wspinaczka sportowa. Zaprezentowano w nim profesjonalny sport
widziany z perspektywy dziecka oraz jego trenera. Przedstawiono wszystkie trzy typy wspinaczki sportowej, zasady startéw w
zawodach oraz technike wspinaczki w skale.

Wspinaczka sportowa to sport wszechstronny, ukierunkowany na réwnomierny rozwdj catego ciata, a takze na wzmocnienie
pewnosci siebie trenujgcego.

W ksigzce zaprezentowane zostaty réwniez aspekty zwigzane z treningiem mentalnym, ktérego efekty widoczne sa nie tylko w
sporcie, ale réwniez i w szkole. Poruszono takze bardzo wazny temat zwigzany ze zdrowiem i wptywem profesjonalnego sportu
na rozwdj fizyczny dziecka.

Pasja, sport, przygoda i przyjazn - wartosci te tworza trwaty elementem przedstawianej dyscypliny.

Nalezy pamietad, ze wspinaczka jest sportem potencjalnie niebezpiecznym i nalezy przejs¢ odpowiednie szkolenie oraz
przestrzegac zasad, by mdéc bezpiecznie jg uprawia¢. Doswiadczony trener krok po kroku wprowadzi Czytelnikéw w wyjgtkowy
Swiat wspinaczkowej przygody.

Spis tresci:

Wprowadzenie

Dyscypliny wspinaczki sportowej i trening
- Rozgrzewka

- Trening

Opis sprzetu

Wspinanie w skatach i na panelu

Zawody wspinaczkowe

Odzywanie

Zdrowie

- Ztamanie ptytki wzrostu

- Zapalenie $ciegna zginacza palcow

- Uszkodzenie troczkéw Sciegna zginacza palcéw
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- Zapalenie nadktykcia przysrodkowego kosci ramiennej (tokie¢ golfisty)
- Zapalenie nadktykcia bocznego kosci ramiennej (tokie¢ tenisisty)

- Uszkodzenia stozka rotatoréw stawu barkowego

- Uszkodzenie stawu skokowego

Trening mentalny

Podréze

Bezpieczenstwo

Rola trenera

Rola rodzica
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