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Trening wspinaczkowy (Eric J.
Horst)

Cena 44,99 zt

Cena poprzednia 54,99 zt

Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 24 godziny

Kod EAN 9788381517324

PKWiU 58.11.1

Producent Wydawnictwo RM

Autor Eric J. Horst

Ttumacz Tomasz Klis, Krzysztof Sas-
Nowosielski

Rok wydania 2023, wyd. V

Format 165x235 mm

Liczba stron 296

ISBN 978-83-8151-732-4

Opis produktu

"Trening wspinaczkowy" to synteza ponad trzydziestu lat studidw, wyobrazen i eksperymentéw Erica J. Horsta na temat
sposobdéw podnoszenia sprawnosci wspinaczkowej. Autorowi udato sie stworzy¢ tekst doskonale tagczacy skomplikowane
zagadnienia fizjologii sportu z przystepng dla amatoréw forma kolezenskiego wyktadu.

Opierajac sie na najnowszych badaniach z medycyny sportu, odzywiania i treningu, podrecznik pomaga wspinaczom osiggna¢
wysoki poziom sprawnosci fizycznej i lepsza koncentracje umystowg w skale, przy mniejszym ryzyku kontuzji.

W ksigzce znajduje sie poszerzony rozdziat na temat treningu techniki, doskonalenia umiejetnosci mentalnych oraz
ksztattowania sity i wytrzymatosci miesniowej. Omoéwiono takze niezwykle istotne, cho¢ czesto lekcewazone kwestie
dokonywania samooceny, przyspieszania procesOw regeneracji oraz sposoby zapobiegania kontuzjom.

Przedstawione w ksigzce ¢wiczenia i techniki zilustrowano licznymi fotografiami. Tabele zawierajgce podsumowanie
wskazdéwek treningowych utatwiajg dokonanie szybkiego przegladu kluczowych zagadnien.

Solennie wdrazajac chodby tylko potowe sposréd z opisanych tutaj metod, z pewnosciag wybijesz sie ponad poziom
przecietnych wspinaczy. A jesli wigczysz do swojego treningu, wspinania i codziennego stylu zycia wiekszos¢ zawartych tutaj
porad, mozesz osiggngc¢ sprawnosé, jakiej teraz nawet nie jestes$ sobie wyobrazi¢!
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