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Dostepnos¢ Na zamowienie
Czas wysyiki 10 dni
Producent Wspinanie.pl

Opis produktu

Coraz wiecej ludzi na catym Swiecie odkrywa, jak wspaniatym sportem jest wspinaczka, zaréwno ta uprawiana na sztucznych
$cianach, jak i w skatach. ,Biblia wspinania” autorstwa znanych na catym $wiecie wspinaczy i treneréw Martina Mobratena i
Stiana Christophersena to kompleksowy przewodnik, ktédry pomoze ci skutecznie trenowad, aby stac sie lepszym wspinaczem.

W poradniku znajdziesz informacje na temat:

1. Techniki

2. Treningu fizycznego

3. Treningu mentalnego

4. Taktyki

5. Ogdlnego przygotowania kondycyjnego i profilaktyki kontuzji
6. Plandéw treningowych

Autorzy sa trenerami wspinaczki z wieloletnim doswiadczeniem. Na podstawie swojego bogatego doswiadczenia osobistego
oraz wynikéw badan naukowych, zbieraja w ksigzce najlepsze europejskie techniki treningowe w jedng catos¢, taczac
informacje na temat tego, jak konkretnie trenowa¢ pod katem technicznym, kondycyjnym i mentalnym - w tym
wytrzymatosci, sity, motywacji, leku przed odpadaniem i wielu innych. Ksigzka porusza réwniez kwestie taktyki, treningu na
chwytotablicy i sity palcéw, ogdlnego treningu oraz zapobiegania kontuzjom, urazéw zwigzanych z wspinaczka oraz planéw
treningowych.

Ksigzke wzbogaca 400 fotografii ilustrujgcych opisywane techniki oraz sytuacje wspinaczkowe, zawiera historie czotowych
wspinaczy, a takze przedmowe wspinacza i autora bestselleréw Jo Nesbg. Biblia wspinania pomoze ci stac¢ sie lepszym
wspinaczem i zmotywuje Cie do dalszego rozwoju, a takze czerpania jeszcze wiekszej radosci z tego fantastycznego sportu.
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MARTIN MOBRATEN jest magistrem-inzynierem budownictwa, wspina sie od ponad 20 lat, byt cztonkiem reprezentacji Norwegii we wspinaczce i jest bytym mistrzem Skandynawii we wspinaczce
sportowej. Wspinat sie intensywnie w skatach, przechodzac kilka drég o trudnosciach 8c+ i probleméw bulderowych do 8C. Przez ostatnie dziesie¢ lat Martin trenowat grupy mtodziezowe Norweskiej
Federacji Wspinaczkowej oraz wielu silniejszych junioréw z rejonu Trondheim. Na co dzien prowadzi kursy wspinaczkowe oraz wytycza drogi w skatach i uktada na sztucznych $cianach.

STIAN CHRISTOPHERSEN jest fizjoterapeuta i trenerem, wspina sie od ponad 20 lat, byt zawodnikiem kadry narodowej i mistrzem Norwegii w bulderingu w 2009 roku. Wspinat sie réwniez intensywnie w
skatach i ma na swoim koncie pierwsze przejscia drég o trudnosciach do 8c i problemdéw bulderowych do 8B+. Stian jest eks-trenerem kadry narodowej we wspinaczce i osobistym trenerem kilku
czotowych norweskich wspinaczy. Byt réwniez odpowiedzialny za edukacje treneréw Norweskiej Federacji Wspinaczkowej, a oprécz prowadzenia wtasnej praktyki fizjoterapeutycznej ksztatci kolejne
pokolenie treneréw zaréwno na poziomie krajowym, jak i miedzynarodowym.

(i) chwilowy brak na stanie, ksigzka w trakcie dodruku
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