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                                [...] więc może to się kłuci. Co do wyciskania na ławce fajnie jest opisane w "Starting Strength " - Mark Rippetoe. Kiedyś było na sieci a teraz to nie wiem ale jak coś to mam pdf-a.  Dzięki za cynk. Po angielsku mogę poczytać, ale nie wychwytuję wszystkich niuansów. Ba, nawet sporo ważniejszych kwestii mi ucieka:-) Pospieszyłem się z tym planem. [...]
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                                Link do ostatecznych zgłoszeń z programem ważenia http://www.powerlifting.pl/zawody/r2012/mp_pp/12wl_mp/12wl_mp_warszawa_z.pdf
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                                [...] do zagospodarowania. Pytaj mądrzejszych. Danielsa, Friela, Skarżyńskiego.  Dla mnie aktywność fizyczna bez treningu siłowego (siłowo-wytrzymałościowego) jest niekompletna. Znalazłem stary opis testu Friela (wymaga asystenta) https://dl.dropboxusercontent.com/u/69665444/sfd/pub/test_friel.pdf Zmieniony przez - MaGor w dniu 2015-11-15 18:24:06 
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                                Co do ciśnienia - nie wiem  Polecam tą metodę doboru ciśnienia: http://www.bikequarterly.com/images/TireDrop.pdf W skrócie: ważysz siebie z rowerem. 45 % masy to przód, 55% tył  Następnie dobierasz ciśnienie dla danej masy i rozmiaru opony dla przodu i tyłu według wykresu 
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                                Co do nawyków to polecam "Siła nawyku" Charles Duhigg. Bardzo dobra książka :-) Brzmi ciekawie. Masz pdf albo najlepiej audiobooka? Lubię posłuchać w samochodzie w drodze do/z pracy.
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                                [...]  W zawodach startuje mój serdeczny kolega klubowy Tomek Laszko, ubiegłoroczny Mistrz Polski w klasyku do 171. Trzymam kciuki!!! Tooooooooomek!!! No i druga impreza: http://www.pzkfits.pl/zawody/ts2015/20150418_wlk_kielce/2015wlk_kielce_k.pdf , którą będę miała przyjemność sędziować:-D Zmieniony przez - Kokosik w dniu 2015-04-17 09:27:40 
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                                [...] nie wzięłam w nim udziału, a obiecałam sobie, że w tym roku to nadrobię. Wcześniej stosowałam następujący trening:  http://www.bieganie.pl/uploads/8_12_plandlapoczatkujacych.pdf Co o tym sądzicie? Czy to był rozsądny plan? Czy na razie biegać tak jak biegam, czyli równym tempem przez cały czas trwania treningu, w miarę poprawy kondycji zwiększać [...]
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                                [...] (z zawodów zewnętrznych, bądź wewnętrznych) z ostatnich 12 miesięcy i nie skorygują zgłoszenia do najbliższej środy, znajdą się w najsłabszej podgrupie startowej w przypadku konieczności podzielenia grupy startowej. Pełna lista zgłoszeń terminowych jest do pobrania http://www.powerlifting.pl/zawody/r2012/mp_pp/12wl_mp/12wl_mp_warszawa_z.pdf




                                

                                    Odpowiedzi: 100
                                     Ilość wyświetleń: 9789
                                     Data: 2012-03-18 07:56:56
                                         Liczba szacunów: 0
                                

                            

                        


                        
                    
	
                        
                            
                                
                                        
                                

                            
                            
                                
                                    
                                            
                                         XXI MP Seniorów oraz Jun. do lat 18 i 23 w WL- 23-25.03.2012
                                    


                                    
                                        
                                            
                                                Post
                                            
                                            Aktualności - Sporty Siłowe

                                        

                                    

                                

                                Link do programu zawodów, program ostateczny może ulec zmianie po odprawie. http://www.powerlifting.pl/zawody/r2012/mp_pp/12wl_mp/12wl_mp_warszawa_p.pdf
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                                    Odpowiedzi: 30
                                     Ilość wyświetleń: 6936
                                     Data: 2011-03-08 17:43:42
                                         Liczba szacunów: 0
                                

                            

                        


                        
                    
	
                        
                            
                                
                                        
                                

                            
                            
                                
                                    
                                            
                                        DT Shadow aka Family Man - Tri, Ultra Running i Peskatarianizm  
                                    


                                    
                                        
                                            
                                                Post
                                            
                                            Po 35 roku życia
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                                Shadow, jakbyś nie miał co czytać: http://www.sklep.kingrunner.com/trail-1/  ;) Od piątku ma być w empikach, i w ciągu kilku dni pojawi się wersja elektroniczna w pdf - pewnie w publio.pl będzie.
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                                [...] wielu autorów produkty mleczne jawią się jako doścdobre źrodło wapnia a ich spozycie może być odwrotnie proporcjonalne do częstości wysepowania osteoporozy: http://www.jacn.org/content/19/suppl_2/83S.full http://www.epa.gov/ncer/childrenscenters/full_text/33647.pdf publikacji jest więcej  Zmieniony przez - faftaq w dniu 2011-07-19 17:26:42
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                                .. no tak.... Ustawienie komputerka pewnie jest banalne ale mi się nie udałao. Nie udało się tez panu traineiro z siłki - ma się chhłopak numieć jak to się robi - takie zadanie do odrobienia dostał ode mnie Lepiej się naumieć samemu, nie wiadomo jak lotny jest ten chłopak ;-D:-) Tu wprowadź tekst linku... 




                                

                                    Odpowiedzi: 3051
                                     Ilość wyświetleń: 20000
                                     Data: 2013-01-17 14:00:29
                                         Liczba szacunów: 0
                                

                            

                        


                        
                    


    



    
        
            

        

    

    
        	
                    
                        
                    
                
	
                    1
                
	
                    2
                
	...
	
                    3
                
	
                    4
                
	
                    5
                
	
                    6
                
	
                    7
                
	
                    8
                
	
                    9
                
	
                    10
                
	
                    11
                
	
                    12
                
	
                    13
                
	
                    14
                
	
                    15
                
	
                    16
                
	
                    17
                
	
                    18
                
	
                    19
                
	
                    20
                
	
                    21
                
	
                    22
                
	
                    23
                
	
                    24
                
	
                    25
                
	
                    26
                
	
                    27
                
	
                    28
                
	
                    29
                
	
                    30
                
	
                    31
                
	
                    32
                
	
                    33
                
	
                    34
                
	
                    35
                
	
                    36
                
	
                    37
                
	
                    38
                
	
                    39
                
	
                    40
                
	
                    41
                
	
                    42
                
	
                    43
                
	
                    44
                
	
                    45
                
	
                    46
                
	
                    47
                
	
                    48
                
	
                    49
                
	
                    50
                
	
                    51
                
	
                    52
                
	
                    53
                
	
                    54
                
	
                    55
                
	
                    56
                
	
                    57
                
	
                    58
                
	
                    59
                
	
                    60
                
	
                    61
                
	
                    62
                
	
                    63
                
	
                    64
                
	
                    65
                
	
                    66
                
	
                    67
                
	
                    68
                
	
                    69
                
	
                    70
                
	
                    71
                
	
                    72
                
	
                    73
                
	
                    74
                
	
                    75
                
	
                    76
                
	
                    77
                
	
                    78
                
	
                    79
                
	
                    80
                
	
                    81
                
	
                    82
                
	
                    83
                
	
                    84
                
	
                    85
                
	
                    86
                
	
                    87
                
	
                    88
                
	
                    89
                
	
                    90
                
	
                    91
                
	
                    92
                
	
                    93
                
	
                    94
                
	
                    95
                
	
                    96
                
	
                    97
                
	
                    98
                
	
                    99
                
	
                    100
                
	
                    101
                
	
                    102
                
	
                    103
                
	
                    104
                
	
                    105
                
	
                    106
                
	
                    107
                
	
                    108
                
	
                    109
                
	
                    110
                
	
                    111
                
	
                    112
                
	
                    113
                
	
                    114
                
	
                    115
                
	
                    116
                
	
                    117
                
	
                    118
                
	
                    119
                
	
                    120
                
	
                    121
                
	
                    122
                
	
                    123
                
	
                    124
                
	
                    125
                
	
                    126
                
	
                    127
                
	
                    128
                
	
                    129
                
	
                    130
                
	
                    131
                
	
                    132
                
	
                    133
                
	
                    134
                
	
                    135
                
	
                    136
                
	
                    137
                
	
                    138
                
	
                    139
                
	
                    140
                
	
                    141
                
	
                    142
                
	
                    143
                
	
                    144
                
	
                    145
                
	
                    146
                
	
                    147
                
	
                    148
                
	
                    149
                
	
                    150
                
	
                    151
                
	
                    152
                
	
                    153
                
	
                    154
                
	
                    155
                
	
                    156
                
	
                    157
                
	
                    158
                
	
                    159
                
	
                    160
                
	
                    161
                
	
                    162
                
	
                    163
                
	
                    164
                
	
                    165
                
	
                    166
                
	
                    167
                
	
                    168
                
	
                    169
                
	
                    170
                
	
                    171
                
	
                    172
                
	
                    173
                
	
                    174
                
	
                    175
                
	
                    176
                
	
                    177
                
	
                    178
                
	
                    179
                
	
                    180
                
	
                    181
                
	
                    182
                
	
                    183
                
	
                    184
                
	
                    185
                
	
                    186
                
	
                    187
                
	
                    188
                
	
                    189
                
	
                    190
                
	
                    191
                
	
                    192
                
	
                    193
                
	
                    194
                
	
                    195
                
	
                    196
                
	
                    197
                
	
                    198
                
	
                    199
                
	
                    200
                
	
                    201
                
	
                    202
                
	
                    203
                
	
                    204
                
	
                    205
                
	
                    206
                
	
                    207
                
	
                    208
                
	
                    209
                
	
                    210
                
	
                    211
                
	
                    212
                
	
                    213
                
	
                    214
                
	
                    215
                
	
                    216
                
	
                    217
                
	
                    218
                
	
                    219
                
	
                    220
                
	
                    221
                
	
                    222
                
	
                    223
                
	
                    224
                
	
                    225
                
	
                    226
                
	
                    227
                
	
                    228
                
	
                    229
                
	
                    230
                
	
                    231
                
	
                    232
                
	
                    233
                
	
                    234
                
	
                    235
                
	
                    236
                
	
                    237
                
	
                    238
                
	
                    239
                
	
                    240
                
	
                    241
                
	
                    242
                
	
                    243
                
	
                    244
                
	
                    245
                
	
                    246
                
	
                    247
                
	
                    248
                
	
                    249
                
	
                    250
                
	
                    251
                
	
                    252
                
	
                    253
                
	
                    254
                
	
                    255
                
	
                    256
                
	
                    257
                
	...
	
                    258
                
	
                    
                        
                    
                


        
                Strona
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200
201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225
226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250
251
252
253
254
255
256
257
258


        

    



    

                Ostatnio wyszukiwane:
                    egcg
                    Triple X
                    creatin
                    Keczupos
                    melanotan
                    face pull
                    multipack
                    kreatyna kiedy
                    refluks
                    dostinex
                    kollagen
                    miód
                    dieta 2000kcal
                    mąka
                    Wróć
                    trening silowy
                    jakie badania przed cyklem
                    osta
                    stimerex
                    gw 501516

    





    

                Najczęściej szukane:
                    nutred
                    kempo
                    strong man
                    top mass
                    boks czy
                    meta efekty
                    farmak
                    suple na mase
                    salto
                    krew z nosa
                    wielki brzuch
                    przepisy na szejki
                    enshin
                    uklad trawienny
                    kasze
                    testop
                    albert beckles
                    kiszona kapusta
                    dieta ketonowa
                    mleczny start

    




    

    
    
    
    

    
    
    
        
            
                
                Największa Społeczność Fit

            
        

                
                    Nasz sklep

                    	Redox
	Napoje do przygotowania
	Zdrowe jelita
	Witaminy
	Zdrowe oleje i tłuszcze
	Hydrolizaty - WPH
	Odzież i akcesoria


                
                
                    Mega promocja

                    	VEGEROSE
	BCAA G-Force 1150
	Amok
	Cashew Cream
	Animal Fury
	ISOLATE PROTEIN 908G + SHAKER
	MCT Keto Oil


                
                
                    Losowe tematy

                    	
                                
                                    Nasze Problemy na Siłowni 
                                
                            
	
                                
                                    Cykl Mety 200 tabs.
                                
                            
	
                                
                                    studia, a dieta 
                                
                            
	
                                
                                    Co wypada najkorzystniej cenowo? Boostery NO
                                
                            
	
                                
                                    Jestem nowa :) plan do oceny :)
                                
                            
	
                                
                                    prawie po ptokach ale jeszcze warto
                                
                            
	
                                
                                    Białko
                                
                            


                
                
                    Poszukiwane

                    	
                                
                                    thermo speed no xplode
                                
                            
	
                                
                                    deskorolki
                                
                            
	
                                
                                    38 cm w bicepsie
                                
                            
	
                                
                                    endo ile weglowodanow
                                
                            
	
                                
                                    testo propionat
                                
                            
	
                                
                                    czy samo bialko daje
                                
                            
	
                                
                                    miesnie miesnie motylki
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            Logowanie
            Rejestracja
            X
        


        

    
        
            Posiadasz już konto?
        
        
            Zaloguj się
        
    

        
        
        
            
                Nazwa użytkownika
                
                
            

            
                Hasło
                
                
            

        

        
            
                
                
                

                
                
            


            
                Nie pamiętam hasła
            

        

        

        
            
            lub


            


    Zaloguj się za pomocą Facebooka


    Zaloguj się za pomocą konta Apple


    Zaloguj się za pomocą konta Google

        

            
        



        
    
        
            Jesteś nowym użytkownikiem?
        
        
            Zarejestruj się
        
    

        
            
                
                Nazwa użytkownika
                
                
            

            
                Adres email
                
                
            

        

        
            
                Hasło
                
                
            

            
                Powtórz hasło
                
                
            

        

        
            
                
                
                    Oświadczam, że zapoznałem się z treścią
                    Regulaminu
                    Forum Internetowego SFD.pl należącego do SFD S.A. z siedzibą w Opolu i akceptuję wszystkie jego postanowienia.
                
                
            

            
                
                
                
                    Wyrażam zgodę na otrzymywanie od SFD S.A. z siedzibą w Opolu na podany przeze mnie adres e-mail informacji handlowych, w tym o promocjach, rabatach, wydarzeniach i ofertach. (opcjonalnie)
                    
                    
                
                
            

        

        

        
        

            
            lub


            


    Zaloguj się za pomocą Facebooka


    Zaloguj się za pomocą konta Apple


    Zaloguj się za pomocą konta Google

        



    
    







    



        
        
        
        
        
        
        
    


    
        

        Wczytywanie danych...
    


    


