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Opis produktu

Jeste$ biegaczem, kolarzem, ptywakiem, narciarzem biegowym, skialpinista lub innym sportowcem pragnacym zwiekszy¢
swojg wytrzymatos¢?

Jezeli tak, to Trening wytrzymatosciowy jest wiasnie dla ciebie. Doktor Philip Maffetone przedstawia rzetelng wiedze na temat
tego, jak osiggna¢ optymalny potencjat sportowy i przez lata cieszy¢ sie zdrowiem i brakiem kontuzji. Jego zindywidualizowane
podejscie to unikalny system dopracowywany przez trzy dekady szkolenia i leczenia sportowcéw - od mistrzéw swiata po
okazjonalnych amatoréw wysitku fizycznego. Autor pokazuje, jak zbudowac solidng baze tlenowa zapewniajgcg zwiekszone
spalanie ttuszczu, statg energie i sprawny ukfad odpornosciowy. Przekonuje, ze réwnie wazne jest wtasciwe odzywianie i
kontrola poziomu stresu. Obala wiele powszechnych mitéw, ktére maja negatywny wptyw na wydolno$¢, a takze objasnia
rézne teorie gtoszace, ze:

zasada ,trenuj wolniej, aby $cigac sie szybciej” poprawi twojg wytrzymatos¢,

drogie buty do biegania moga powodowac kontuzje stép i nég,

rozcigganie nie jest konieczne i moze prowadzi¢ do kontuz;ji,

spozywanie zdrowych ttuszczéw pomaga budowad wytrzymatosé, zmniejsza stany zapalne i poprawia funkcjonowanie
mozgu,

* weglowodany przetworzone zmniejszajg poziom energii i zaburzajg réwnowage hormonalna,

¢ wiek nie stanowi zadnej przeszkody w dgzeniu do osiggania lepszych wynikéw,

e i wiele wiecej...

Jesli chcesz zwiekszy¢ swojg wydolnos¢ i rozwing¢ petnie sportowych mozliwosci, w Treningu wytrzymatosciowym znajdziesz
metody zapewniajace maksymalng efektywnos$é podczas ¢wiczen i zawoddw.

»Wytrzymatos¢ to niewatpliwie podstawowa zdolnos$¢ ludzkiego organizmu, ktéra - jak sie wydaje - fatwo ksztattowad. Z
doswiadczenia wiem, ze nie jest to takie proste, jesli chce sie rywalizowaé na wysokim poziomie i osigga¢ maksimum swoich
mozliwosci. W sporcie nie ma drogi na skréty. Tutaj ciato musi wspétpracowac z gtowa, tolerowac zmeczenie czy pojawiajace
sie zniechecenie. Trzeba wykazac¢ silng wole w codziennych treningach i konsekwentnie przestrzega¢ diety. Doktor Maffetone
prezentuje holistycznie podejscie do tych zagadnien i pokazuje, jak znalez¢ réwnowage i wcigz sie rozwija¢ w dyscyplinach
wytrzymatosciowych. Dzieki tej pozycji na pewno znajdziesz dla siebie najlepsza droge do osiggania coraz lepszych wynikéw.
Jesli sie uczy¢, to tylko od najlepszych. Utéz swéj plan i dziataj”.

- Marcin Swierc, wielokrotny medalista mistrzostw Polski w biegach gérskich
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.Kazda ksigzka Phila Maffetone’a to wiedza w czystej postaci i doswiadczenie jednego z najwybitniejszych umystéw w sportach
wytrzymatosciowych. Jego geniusz polega na ponownym odkryciu dawnej madrosci, ktéra méwi, ze ludzkie ciato nie musi
cierpie¢, a bél to tylko kara, jaka sie ptaci za ignorowanie sygnatéw wysytanych przez mézg. Lektura tej ksigzki i wracanie do
niej to najlepsza rada, jakiej mozna udzieli¢ kazdemu sportowcowi bez wzgledu na poziom jego zaawansowania”.

- Christopher Mcdougall, autor ksigzki Urodzeni biegacze. Tajemnicze plemie Tarahumara, bieganie naturalne i wyscig,
jakiego swiat nie widziat
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