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Planowanie treningu we wspinaczce
sportowe]

p . Cena 29,90 zt
Dostepnos¢ Dostepnos¢ - 3 dni
Czas wysyiki 24 godziny
Producent Sudetica Verticalia

Opis produktu

Podrecznik ten powstat z myslg o wszystkich mitosnikach wspinaczki sportowej. Celem autoréw byto utatwienie systematyzacji
treningu i podniesienie satysfakcji z uprawianego sportu. To najbardziej aktualne i najpetniejsze zrédto wiedzy o
profesjonalnym planowaniu i prawidtowej periodyzacji treningu wspinaczkowego.

Dzieki temu podrecznikowi mamy unikalng mozliwos¢ podejrzenia sekretéw treningowych mistrzéw. Kazdy z nas, obserwujac
najlepszych wspinaczy, zastanawiat sie, jak oni to robig? Jak trenuja, aby osiggna¢ taki poziom? Czy ja réwniez mégtbym sie
tak wspina¢? Oto pozycja, ktéra udziela odpowiedzi na te i wiele innych pytan.

O autorze: David Macia to wieloletni trener reprezentacji Hiszpanii we wspinaczce sportowej oraz doskonaty wspinacz skalny. Autor sukceséw takich staw $wiata wspinaczkowego jak Ramon Julian czy
Edu Marin.

Spis tresci:

® \step.

® Rozdziat 1 Historyczne tto planowania treningu wspinaczkowego.

® Rozdziat 2 Podstawowe pojecia utatwiajgce zrozumienie procesu planowania treningu.
® Rozdziat 3 Systematyzacja i struktura treningu.

® Rozdziat 4 Metody treningowe.

® Rozdziat 5 Program treningowy.

® Bibliografia.
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