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Skalni Wojownicy. Trening mentalny dla
wspinaczy - Arno ligner

Cena 34,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 24 godziny
Producent Sudetica Verticalia

Opis produktu

Ksigzka ,,Skalni Wojownicy” to kompendium wiedzy z zakresu metod treningu mentalnego oraz przeglad osiagnie¢ psychologii
sportu zaadaptowanych przez amerykanskiego wspinacza i instruktora z wieloletnim stazem Arno llgnera na potrzeby
uprawiania wspinaczki.

Trening mentalny wptywa na poprawe umiejetnosci skupiania uwagi na danej chwili. Najbardziej wymagajacym a zarazem
interesujgcym momentem podczas wspinania jest chwila, kiedy twdj umyst rozwaza mozliwos¢ kontynuowania lub przerwania
wspinaczki. Wiedza o tym, kiedy sygnaty te nalezy ignorowac a kiedy bezwzglednie sie do nich stosowacd jest podstawag
racjonalnej oceny ryzyka.

Zakres:

kompletny program treningu mentalnego,

budowanie wewnetrznej sity,

umiejetnos¢ wiasciwej oceny stopnia ryzyka,

punkty decyzyjne,

$ciezka skalnego wojownika,

praktyczne rady i ¢wiczenia przygotowujgce psychike do podejmowania wyzwan we wspinaczce sportowej, tradycyjnej
oraz wielko$cianowe;.

,Skalni Wojownicy” w opiniach wspinaczy:

Jako zapalony wspinacz zawsze poszukuje narzedzi, ktére umozliwig mi bycie jeszcze lepszym. Rzadko mozna znalezé
narzedzie tak skuteczne jak Skalni Wojownicy. Dzieki tej ksigzce znaczgco zwiekszytem swiadomosc¢ swojego wspinania i
zrealizowatem cel nad ktérym pracowatem przez trzy lata prowadzac droge Flex Luthor.

- Tommy Caldwell

Umiejetnosci wspinaczkowe pochodzg z wnetrza nas. Arno ligner wnikliwie analizuje to nietatwe zagadnienie na tamach
Skalnych Wojownikéw. Konsekwentne i systematyczne stosowanie strategii opisanych w tej ksigzce nie tylko wptynie na
poprawe jakosci twojego wspinania, ale sprawi réwniez, ze bedziesz bardziej umiejetnie podejmowat ryzyko we wszystkich
dziedzinach swojego zycia.

- Eric J. Horst

S I%? Ini Wojownic to doskonafe.opracovyanle zagadnienia rozpoznawania i pokonywania psychologicznych barier w celu
Wydobycia’z nas gefnego potencjatu wspinaczkowego.
- John Gill
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