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 MINDEN JOG FENNTARTVA.  A szerző engedélye nélkül nem adható ki vagy tovább ennek a műnek semmilyen részlete, sem elektronikusan, sem papír alapon, másolatban. 

 Ez a könyv egészségügyi vonatkozású oktatási célokat szolgáló termék, egészséges 18 éves vagy idősebb felnőttek részére. 

 Ez a könyv kizárólag tájékoztató jellegű és oktatási célokat szolgál, és nem orvosi tanácsadás a célja. Konzultáljon orvosával, mielőtt elkezd bármilyen edzés-, táplálkozási vagy táplálékkiegészítő

 programot. 

 A könyvben szereplő termékek, tevékenységek veszélyesek lehetnek nem megfelelő egészségi állapotban lévő személyeknek, vagy akinek korábbi szellemi vagy fizikai problémája volt. 

 Mivel ezek valós veszélyek, ne használja a könyvben lévő termékeket, vagy ne vegyen részt a könyvben szereplő tevékenységekben, ha nem megfelelő az egészségi állapota, vagy ha korábban szellemi vagy fizikai állapota nem volt megfelelő. Ha részt vesz ezekben a tevékenységekben, akkor azt önkéntesen, saját felelősségére és szabad akaratából végezze, tudatában a tevékenységekből származható veszélyeknek. 

 Néhány eredményt a könyvben különlegesnek kell felfogni, melyek nem általánosak és átlagosak. 

 Mivel az egyének különbözőek, így az eredmények is különbözőek lesznek. 





Martijn Koevoets további könyve:

 Nézd meg a Powerlifting Playbook című könyvet idekattintva

Ingyenes ajándék Neked

Ha  szeretnél  egy  ingyenes  edzéstáblázatot,  amely  a  könyvben  található  edzésprogramot tartalmazza, akkor látogass el ide:

http://highfrequencypowerlifting.com/freegift

Ha ott vagy, add meg az e-mail címedet és elküldöm Neked azonnal, teljesen ingyen. 

Ez egy teljesen kész, könnyen testreszabható edzéssablon Neked. 

Kiszámolja  az  ismétlések  számát,  gyakorlatonkénti  volument,  átlagos  RPE-t,  heti  teljes edzésvolument  és  heti  átlag  RPE-t. 

Használd egyszerűen, mint egy edzésnaplót! 

Ez az én ingyenes ajándékom, amiért megvásároltad ezt a könyvet. 

Martijn

Előszó

Törd  meg  az  összes  szabályt!  Erről  szól  a  nagy  gyakoriságú  erőemelés.  Szakadj  ki  a megszokásokból és lépd túl őket, ha erőemelő edzésről van szó! 

Az erőemelő edzés hagyományos megközelítése azt tanácsolja Neked, hogy hagyj időt a testednek a  pihenésre.  Én  úgy  hiszem,  hogy  többet  tudsz  elérni,  ha  többet  teszel  érte.  Kidobjuk  a  heti háromnapos  edzés  fogalmát  és  megmutatom,  hogy  mit  lehet  elérni  okos,  intelligens  nagy gyakoriságú edzéssel. 

Te választottad ezt a könyvet, tehát feltételezem, hogy a céljaidat az edzőteremben kívánod megvalósítani. Hadd mutassam meg Neked, hogy miért kell felrúgnod az összes szabályt. 

A világ legjobb atlétái évtizedek óta alkalmazzák a nagy gyakoriságú edzést. 

Ebben a könyvben megoldást találhatsz ahhoz, hogy nagyobbá, erősebbé és gyorsabbá válj. De vigyázz, ezek a módszerek szembe mennek mindennel, amit egy átlagos személyi edzőtől hallani fogsz. 

A könyvben lévő megközelítést már több mint 50 éve alkalmazzák erőemelők. Azon leszek, hogy átadjam Neked ezeket a módszereket úgy, hogy azonnal alkalmazni tudd a saját edzésedben és új módszereket is ki tudj próbálni. Minden, amit eben a könyvben találsz, testre szabható a saját igényeid szerint. 

Nincs másra szükséged, mint egy sorkiemelőre. Lesznek ötletek, amelyek belepasszolnak a te edzéscéljaidba és -körülményeidbe, tehát azt javaslom, nyomtasd ki ezt a könyvet és kézzel jelölgesd be. 

Vidd magaddal munkába, utazáshoz és használd úgy, mint egy útmutatót az edzésprogramodhoz. 

Javaslom, hogy mindig olvasd újra ezt a könyvet, ahogy fejlődik az edzésed. Annyi minden van benne, hogy hiába olvastad el elejétől a végéig, lesznek ötletek, amelyeket nem veszel észre elsőre. 

Ha egyszer egy stratégiát alkalmaztál rutinszerűen, akkor lesznek módszerek, amelyeket szép lassan hozzá tudsz majd adni az edzéstáradhoz. 

Ez a könyv emelni fogja az edzésgyakoriságod, de az intenzitás nem fog nőni minden egyes alkalommal. 

A könyvön keresztül megosztom Veled a tudományos bizonyítékot, hogy ezzel a módszerrel okosan és hatékonyan programozhasd az edzésedet és nagyobbá, erősebbé, gyorsabbá válhass. 
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