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Pod gére. Trening dla biegaczy i
skiturowcow

Stewe Howse | Scoft Iohinstem  Kilion Jomet

Cena 54,99 zt

Cena poprzednia 69,90 zt

Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 24 godziny

Kod producenta 9788375797725

Kod EAN 9788375797725

PKWiU 58.11.1

Producent Galaktyka

Autor Steve House, Scott Johnston,

Kilian Jornet

Rok wydania 2021, wyd. I, dodruk
Format 155 x 238 mm

Liczba stron 448

ISBN 978-83-7579-772-5

Opis produktu

Doskonaty podrecznik dla sportowcéw, pragnacych poprawi¢ wyniki w sportach gérskich, moga napisa¢ wytgcznie ludzie,
ktérych doswiadczenie w szybkim poruszaniu sie pod gére jest réwnie duze, jak wiedza o tym, co nauka méwi o
funkcjonowaniu ludzkiego ciata. A Steve House i Scott Johnston nieraz udowodnili juz swoje kompetencje w obu tych
obszarach. Wspierani przez jednego z najwybitniejszych sportowcéw wytrzymatosciowych naszych czaséw Kiliana Jorneta oraz
wielu innych znakomitych zawodnikéw, wyjasniajg w przystepny sposéb zaréwno ztozonos¢ treningu w sportach goérskich, jak i
jego specyfike. Ta ksigzka to co$ wiecej niz tylko rzetelna wiedza, dzieki ktérej kazdy moze nauczy¢ sie efektywniej trenowad i
osiggnad najwyzszg forme - to takze wspaniate Zrédto motywacji, odkrywajace przed czytelnikiem fascynujacy swiat gérskich
sportéw wytrzymatosciowych.

W ksiazce znajdziesz m.in.:

* szczeg6towe informacje na temat fizjologicznych podstaw treningu wytrzymatosciowego,

* praktyczna wiedze dotyczacg metodologii treningu wytrzymatosciowego,

¢ skuteczne sposoby grupowania poszczegdélnych elementéw planu treningowego,

* informacje o prawidlowym sposobie przechodzenia od budowania wydolnosci tlenowej do osiggania zatozonego
poziomu wytrzymatosci tempowej,

* przyktady gotowych plandéw treningowych oraz sugestie dotyczace sporzadzania wtasnego zindywidualizowanego
programu.

wygenerowano w programie shopGold


https://ksiegarnia.wspinanie.pl/pod-gore-trening-dla-biegaczy-i-skiturowcow-p-840.html
http://www.tcpdf.org

