
    



            
                
                    
                        
                                    
                                
                                                            
                            
                            
                        
                    

                
                
            


    
        
            
        

        
            
            
            
        

        
                
                    
                    
                    
                

                    
                    
                


            
                


    
    Logowanie
    Rejestracja

            


            

            
                
                    Zapytaj trenera
                


                
                        Artykuły
                    
                    
                        
                            	
                                            Suplementy
                                        
	
                                            Trening
                                        
	
                                            Atlas ćwiczeń
                                                


    
        	
                    Ćwiczenia ogólnorozwojowe, uzupełniające
                
	
                    Ćwiczenia siłowe
                        


    
        	
                    Przedramiona
                
	
                    Plecy
                
	
                    Łydki
                
	
                    Tył uda i pośladki
                
	
                    Przód uda
                
	
                    Brzuch
                
	
                    Klatka piersiowa
                
	
                    Barki
                
	
                    Triceps
                
	
                    Biceps
                


    


                


    


                                        
	
                                            Badania naukowe
                                        
	
                                            Dietetyka i zdrowe odżywianie
                                        
	
                                            Fitkuchnia
                                        
	
                                            Fitplota
                                        
	
                                            Fitwoman (uroda)
                                        
	
                                            Lifestyle
                                        
	
                                            Odchudzanie
                                        
	
                                            Pogromcy Mitów
                                        
	
                                            Rankingi
                                        
	
                                            Wellbeing
                                        
	
                                            Zdrowie
                                        
	
                                            Kulturystyka i kulturyści
                                        


                        

                    

                

                
                    Forum
                    
                    
                        
                            	
                                        PRO odpowiedzi
                                    
	
                                            Działy tematyczne
                                                


    
        	
                    Odżywianie i Odchudzanie
                        


    
        	
                    Wegetarianizm i weganizm - dieta, odżywianie
                
	
                    Leksykon Diet
                


    


                
	
                    Odżywki i suplementy
                        


    
        	
                    Badania naukowe
                
	
                    Leksykon suplementów
                


    


                
	
                    Trening dla początkujących
                        


    
        	
                    Plany treningowe
                


    


                
	
                    Trening dla zaawansowanych
                
	
                    Zdrowie i Uroda
                
	
                    Kuchnia SFD
                


    


                                        
	
                                            Działy społecznościowe
                                                


    
        	
                    Przygotowanie do zawodów
                
	
                    Odchudzanie i forma po męsku
                
	
                    Ustawki treningowe
                
	
                    Ladies SFD
                
	
                    Po 35 roku życia
                
	
                    Junior SFD - pierwsze kroki na siłowni i w sporcie
                        


    
        	
                    Dzienniki Juniorów
                


    


                
	
                    Galeria Zdjęć
                
	
                    Strength & Endurance
                
	
                    Sylwetki polskiej sceny kulturystyki i fitness
                


    


                                        
	
                                            Aktualności i wydarzenia
                                                


    
        	
                    Aktualności - Kulturystyka i Fitness
                        


    
        	
                    Inne Federacje
                


    


                
	
                    Aktualności - Sporty Siłowe
                


    


                                        
	
                                            Pozostałe działy
                                                


    
        	
                    Trening w domu
                
	
                    Z archiwum kulturystyki
                
	
                    Targowisko
                
	
                    Szybkie pytania bez logowania
                
	
                    Bieganie, biegi uliczne i górskie
                
	
                    Triathlon
                


    


                                        
	
                                            Sporty walki
                                                


    
        	
                    Scena MMA i K-1
                
	
                    Sztuki Walki
                        


    
        	
                    Style tradycyjne
                
	
                    Baza klubów Sztuk Walki
                


    


                


    


                                        
	
                                            Nie samą siłownią człowiek żyje
                                                


    
        	
                    Piłka Nożna
                
	
                    Inne dyscypliny
                


    


                                        
	
                                            Po bandzie
                                                


    
        	
                    Doping
                        


    
        	
                    Opisy środków
                


    


                
	
                    Po siłowni, o siłowni
                


    


                                        
	
                                            Administracja i BOK Sklep/Plany PT
                                                


    
        	
                    Administracja i Moderatorzy
                
	
                    SKLEP SFD
                


    


                                        


                        

                    

                

                    
                        Kup dietę
                    

                    
                        Treningi
                    


                
                    
                    Rankingi
                


                
                
                    
                        Sklep
                        z 

                        odżywkami

                    

                    
                
            
        


        

    




    


    
            
    




    

    
            
    	
                SFD.pl
        
	
                Forum
        
	
                Sztuki Walki
        




        
            
                
                    Poszukuję darmowych plików pdf
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                    Sztuki Walki
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                            ,
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            11143

            Napisanych postów
            51490
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                30 lat

            Na forum
            24 lat


            Przeczytanych tematów
            57816
        

    




        
            Jeśli znacie jakieś strony z polskimi plikami pdf, filmikami, opisami technik to proszę byście wpisywali tu linki. Interesuje mnie krav maga i jiu jitsu. 
 
 Z góry dziękuję.
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                    Wiek
                    32
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                    Mężczyzna
                    Przeczytanych tematów
                    13120
                

            

        


        
            
                    
                        Witaj, przygotowaliśmy kilka tematów które mogą Cię zainteresować:
                    
                    	
                                Utwardzanie w klasztorze Shaolin, czyli total hardcore:-)
                            
	
                                Ranny Judoka-potrzebna pilna pomoc !!!!!!!!!
                            
	
                                chińskie znaki na dziarkę
                            
	
                                Gra judo -  ''David Douillet Judo''
                            
	
                                Wojsko !!
                            
	
                                MITY O OCHRONIE OSOBISTEJ
                            


            


            
                    
                        PRZYSPIESZ SPALANIE TŁUSZCZU!

Nowa ulepszona formuła, zawierająca szereg specjalnie dobranych ekstraktów roślinnych, magnez oraz chrom oraz opatentowany związek CAPSIMAX®.
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            62
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            Przeczytanych tematów
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            No i co cisza :(



            
                    
                        
                    

                                    
                        Wczoraj jest historią. Jutro jest tajemnicą.
 
 Dziś jest darem.
 
 "Ból jest najlepszym instruktorem, ale nikt nie chce zostać jego uczniem" -podpis >> TY << jest super
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            41

            Napisanych postów
            10832
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                43 lat
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            20 lat


            Przeczytanych tematów
            38587
        

    




        
            judo masz na www.judoinfo.com w dziale Techniques, jedna z najlepsezych stron, tylko feler, że nie da się standardowo ściągać
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            117
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            18 lat


            Przeczytanych tematów
            3325
        

    




        
            Może to cię zainteresuje:
 
 
 
 http://student.wspa.pl/~n0n4m3/pdf/BJJ.pdf
 
 
 
       http://student.wspa.pl/~n0n4m3/pdf/Inosanto,.Dan.-.Filipinskie.Sztuki.Walki.(osloskop.net)(by.JP).pdf  <-- FMA
 
 
 
 http://www.confederatelinux.com/ebook/files/(ebook) Pressure Points - Military Hand to Hand Combat Guide.pdf <--Pressure Points - Military Hand to Hand Combat Guide
 
 
 
 http://kwoon1.free.fr/martial/dimmak/Self-Defense Nerve Centers and Pressure  Points.pdf <--Self-Defense Nerve Centers and Pressure Points
 
 
 
 Pozdro!
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            6

            Napisanych postów
            1547
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            20 lat


            Przeczytanych tematów
            4112
        

    




        
            http://www.allegro.pl/show_item.php?item=48932166
 
 to cos o combat56



            
                    
                        
                    

                                    
                        Wszyscy którym zaufałem - nie żyją. 
 
 www.defendu.pl
 
 http://www.facebook.com/#!/pages/Defendu/167895153222039 
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            Napisanych postów
            569
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            Przeczytanych tematów
            5537
        

    




        
            link do filmikow wileu technik http://www.judo.waw.pl/filmiki.html 



            
                    
                        
                    

                                    
                        _SFD JUJITSU TEAM_ 
 
 "Jeżeli nie wiesz człowieku jak postąpić, na wszelki wypadek postąp uczciwie."
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        Wyślij odpowiedź




    
            Poprzedni temat
            
                
                    Jak połączyć siłownie i mase z boksem
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            Następny temat
            
                
                    Boxer zawodowy prosi o rade...
                

            
    




    
        
    
            
        
        
    


    



    
        Polecane artykuły
        
                
                        
                    
                        Dieta objętościowa - co to jest? Poznaj dietę wolumetryczną!

                        
                            Redukcja tkanki tłuszczowej wcale nie jest skomplikowana, tylko ludzie z reguły nie potrafią utrzymać odpowiednio długo ...
                        

                    
                

                
                        
                    
                        Masz niedowagę? Dowiedz się jak szybko i bezpiecznie przytyć

                        
                            W dzisiejszych czasach plagą społeczeństwa jest nadwaga i otyłość, jednak są też osoby z drugiego końca skali. Ni mniejs...
                        

                    
                

                
                        
                    
                        Olej MCT - zdrowa energia od zaraz!

                        
                            Są sytuacje, że zapotrzebowanie energetyczne mamy większe, niż jesteśmy w stanie, przyjąć z pożywienia. Niekiedy trudnoś...
                        

                    
                

                
                        
                    
                        Enzymy w odżywkach białkowych: konieczność czy fanaberia?

                        
                            Producenci odżywek białkowych idą dwiema drogami - jedni starają się maksymalnie oczyścić swój produkt, np. z laktozy (n...
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	3-Creatine Malate XtraCaps
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	Isolate Protein
	Pro+ Fight Pro Series
	L-tryptofan
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                                    Poszukuje dziary
                                
                            
	
                                
                                    Poszukuje
                                
                            
	
                                
                                    Poszukuje IMG z technikami SAMBO i JUDO
                                
                            
	
                                
                                    Poszukuje tabel
                                
                            
	
                                
                                    Białko
                                
                            


                
                
                    Artykuły

                    	
                                
                                    Skręty ciała z rączką wyciągu - Cable Twist
                                
                            
	
                                
                                    Wznosy ramion w opadzie leżąc na ławce - Dumbbell Lying Rear Lateral Raise
                                
                            
	
                                
                                    Arnold Strongman Classic 2024 - Hafthor Bjornsson na prowadzeniu
                                
                            
	
                                
                                    Czy wiesz, co może wpływać na jakość snu?
                                
                            
	
                                
                                    Jak stosować progresje w planach treningowych FBW i Góra-Dół?
                                
                            
	
                                
                                    Najlepszy plan treningowy Push-Pull-Legs dla średniozaawansowanych
                                
                            
	
                                
                                    Uginanie przedramienia z gumą oporową stojąc bokiem - Band one arm overhead biceps curl
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