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Jezyk Polski
Okfadka Miekka, foliowana
Autor Arno ligner
Rok wydania 2018
Format 150 x 210 mm
llos¢ stron 168
ISBN 978-83-924478-4-9

Opis produktu

Ksigzka Skalni Wojownicy - Trening mentalny dla wspinaczy to praktyczny podrecznik dotyczacy wspinaczki i
jednoczesnie kompendium wiedzy z zakresu metod treningu mentalnego oraz przeglad osiggniec¢ psychologii sportu
zaadaptowanych przez Arno lignera - amerykanskiego wspinacza i instruktora z wieloletnim stazem - wtasnie na potrzeby
uprawiania wspinaczki.

Trening mentalny dla wspinaczy - dlaczego jest tak wazny?

Trening mentalny wptywa na poprawe umiejetnosci skupiania uwagi na danej chwili. Najbardziej wymagajgcym, a
zarazem interesujgcym momentem podczas wspinania jest chwila, kiedy Twéj umyst rozwaza mozliwos¢ kontynuowania lub
przerwania wspinaczki. Swiadomo$¢ tego, kiedy sygnaty te nalezy ignorowad, a kiedy bezwzglednie sie do nich stosowa¢, jest
podstawg racjonalnej oceny ryzyka. W praktycznym podreczniku wspinaczki Skalni Wojownicy czeka na Ciebie szeroki
zakres wskazowek, ktore pozwola Ci lepiej odnalez¢ sie w trakcie wspinaczki.

Zakres ksigzki:

kompletny program treningu mentalnego,

budowanie wewnetrzne;j sity,

umiejetnos¢ wiasciwej oceny stopnia ryzyka,

punkty decyzyjne,

sciezka Skalnego Wojownika,

praktyczne rady i ¢wiczenia przygotowujace psychike do podejmowania wyzwah we wspinaczce sportowej, tradycyjne;j
oraz wielkoscianowe;j.

Skalni Wojownicy - opinie
Ponizej prezentujemy kilka opinii profesjonalnych wspinaczki nt. ksigzki Skalni Wojownicy.
“Jako zapalony wspinacz zawsze poszukuje narzedzi, ktére umozliwia mi bycie jeszcze lepszym. Rzadko mozna znalez¢

narzedzie tak skuteczne jak Skalni Wojownicy. Dzieki tej ksigzce znaczgco zwiekszytem Swiadomos¢ swojego wspinania i
zrealizowatem cel, nad ktérym pracowatem przez trzy lata prowadzac droge Flex Luthor.” - Tommy Caldwell
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“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 ksiazce nie tylko wptynie na
poprawe jakosci twojego wspinania, ale sprawi réowniez, Ze bedziesz bardziej umiejetnie podejmowat ryzyko we wszystkich
dziedzinach swojego zycia.” - Eric ). Horst

“Skalni Wojownicy to doskonate opracowanie zagadnienia rozpoznawania
i pokonywania psychologicznych barier w celu wydobycia z nas petnego potencjatu wspinaczkowego.” - John Gill

Szeroka oferta naszego sklepu

Zachecamy do inwestycji w mentalny trening dla wspinaczy pod postacig ksigzki Skalni Wojownicy. Jednoczesnie polecamy
réwniez inne pozycje dostepne w naszym sklepie, m.in.: przewodniki wspinaczkowe czy poradniki wspinaczkowe, takie jak
wspinaczka na sztucznej Scianie, joga dla wspinaczy czy planowanie treningu we wspinaczce sportowe;j.
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