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          	Фильмы
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            Март 2024 (69)
Февраль 2024 (263)
Январь 2024 (266)
Декабрь 2023 (265)
Ноябрь 2023 (220)
Октябрь 2023 (232)
Сентябрь 2023 (207)
Август 2023 (187)
Июль 2023 (220)
Июнь 2023 (217)
Май 2023 (217)
Апрель 2023 (235)
Март 2023 (244)
Февраль 2023 (224)
Январь 2023 (212)
Декабрь 2022 (205)
Ноябрь 2022 (207)
Октябрь 2022 (199)
Сентябрь 2022 (195)
Август 2022 (241)
Июль 2022 (198)
Июнь 2022 (191)
Май 2022 (161)
Апрель 2022 (184)
Март 2022 (181)
Февраль 2022 (182)
Январь 2022 (223)
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Август 2021 (201)
Июль 2021 (174)
Июнь 2021 (186)
Май 2021 (222)
Апрель 2021 (170)
Март 2021 (224)
Февраль 2021 (194)
Январь 2021 (194)
Декабрь 2020 (180)
Ноябрь 2020 (158)
Октябрь 2020 (190)
Сентябрь 2020 (197)
Август 2020 (191)
Июль 2020 (174)
Июнь 2020 (188)
Май 2020 (169)
Апрель 2020 (161)
Март 2020 (171)
Февраль 2020 (186)
Январь 2020 (163)
Декабрь 2019 (149)
Ноябрь 2019 (173)
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Июль 2019 (189)
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Январь 2019 (178)
Декабрь 2018 (160)
Ноябрь 2018 (185)
Октябрь 2018 (194)
Сентябрь 2018 (163)
Август 2018 (130)
Июль 2018 (135)
Июнь 2018 (154)
Май 2018 (143)
Апрель 2018 (157)
Март 2018 (167)
Февраль 2018 (157)
Январь 2018 (180)
Декабрь 2017 (169)
Ноябрь 2017 (162)
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Январь 2017 (133)
Декабрь 2016 (120)
Ноябрь 2016 (125)
Октябрь 2016 (148)
Сентябрь 2016 (147)
Август 2016 (108)
Июль 2016 (143)
Июнь 2016 (121)
Май 2016 (139)
Апрель 2016 (145)
Март 2016 (157)
Февраль 2016 (128)
Январь 2016 (146)
Декабрь 2015 (137)
Ноябрь 2015 (130)
Октябрь 2015 (145)
Сентябрь 2015 (89)
Август 2015 (78)
Июль 2015 (72)
Июнь 2015 (74)
Май 2015 (86)
Апрель 2015 (91)
Март 2015 (94)
Февраль 2015 (114)
Январь 2015 (84)
Декабрь 2014 (1)
Январь 2014 (1)
Декабрь 2013 (1)
Август 2013 (3)
Февраль 2013 (1)
Январь 2013 (1)
Декабрь 2012 (1)
Ноябрь 2012 (1)
Июнь 2012 (1)
Май 2012 (1)
Февраль 2012 (1)
Декабрь 2011 (1)
Сентябрь 2011 (1)


Показать / скрыть весь архив

      

        


        




Получайте наши Новости: 






Введите Ваш EMAIL:














Интересное 




  
 







              



Это интересно 




  
  







                           



Новое - Эротика






  
    В 43 Года, Моя Жена Свингер / Meine Frau Ist Ein Swinger / My Wife Is A Swinger (DVDRip)



  
    Первая Подружка Моей Жены / My Wife's First Girlfriend (DVDRip)



  
    Приключения Домохозяйки / Adventures Of A Hotwife (2023) DVDRip



  
    Порнография: Тайная история цивилизации / Pornography: The Secret History of Civilization [episodes 1-6 of 6] (1999) DVDRip



  
    Моя сексуальная горячая жена 2 / My Sexy Hotwife 2 (2024) WEBRip








 
 
 


Новое - Книги и Журналы






  
    Звёзды мирового детектива в 323 книгах (2012-2024) FB2



  
    Деловая литература (Альпина) в 40 книгах (PDF, FB2)



  
    Современный мировой бестселлер в 13 книгах (FB2)



  
    Загадочные места мира в 6 книгах (PDF, FB2)



  
    The Complete Cloud Computing Manual - 21th Edition (2024) PDF








             

 


Это интересно 




  












Счетчик 




  












Это интересно 
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                  Популярное

                  

  
    100 Влюбленных Баллад Шансона (Mp3)



  
    200 Great Classic (60's Top Collection) Mp3



  
    Корпусная мебель своими руками (Видеокурс)



  
    Тайны веков в 13 книгах (PDF, FB2)



  
    Dire Straits - New Collection (FLAC)



  
    Гендерные исследования в 10 книгах (DjVu, PDF, FB2)



  
    Быстрые деньги в корпусной мебели 3.0 (Видеокурс)



  
    Как снять фильм. От Идеи до результата + Бонусы (Тренинг)



  
    Покер: Полная серия трюков с фишками и картами / Poker: The Complete Chip and Card Handling Series (Обучающее видео)



  
    Линкольн Чайлд - Лёд-15 (Аудиокнига)
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                   2017 All Sex Anal Dance disco Download e-book ebook Instrumental Jazz MP3 Pop Rock SoftLabirint softlabirint.com www.SoftLabirint.Com Аудиокнига Боевая фантастика Видеокурс Документальный фильм Здоровье Поп Фантастика Фотосессии Фэнтези Шансон Эро Фотосессии девушки детектив история картинки красивая музыка новинки музыки ню фото обучение приключения роман сборники музыки серия хитыПоказать все теги
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            Новое - Эро Фото

          

          


  
    Подшивка журнала - Barely Legal - 2023 Full Year (12 Issue + 1 Special) PDF. Архив 2023



  
    Подшивка журнала - Barely Legal - 2021 Full Year (12 Issue + 1 Special) PDF. Архив 2021



  
    Подшивка журнала - Barely Legal - 2020 Full Year (12 Issue + 1 Special) PDF. Архив 2020



  
    Подшивка журнала - Barely Legal - 2018 Full Year (12 Issue + 1 Special) PDF. Архив 2018



  
    Isis Love - Cafe Au Milf - Photo XXX
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    ТОП 10 - Лучшие книги по Бодибилдингу (PDF, DJVU)
 
     
      28-10-2023, 08:26 | Раздел: Книги и Журналы | Просмотров: 6 221
    
 
  

 
   
    
    
    

Основным критерием отбора книг в рейтинг была ПОЛЬЗА ДЛЯ АТЛЕТА, которую он может от нее получить. 
В нашем ТОПЕ только самые лучшие 10 книг: 
1. «ДУМАЙ!» ИЛИ СУПЕРТРЕНИНГ БЕЗ ЗАБЛУЖДЕНИЙ (Вадим Протасенко) 
2. КУЛЬТУРИЗМ ПО-НАШЕМУ, или СЕКРЕТЫ «КАЧАЛКИ» («Доктор Любер») 
3. «СУПЕРТРЕНИНГ» (Майк Ментцер) 
4. INSTRUTION BOOK FOR BODUBUILDING (Chris Aceto) 
5. АНАБОЛИК РЕВЮ (Юрий Бомбела) 
6. ВСЕСТОРОННЕЕ РУКОВОДСТВО ПО РАЗВИТИЮ СИЛЫ (Фредерик Хэтфильд) 
7. СУПЕРПРИСЕДАНИЯ: КАК НАБРАТЬ 30 ФУНТОВ МЫШЦ ЗА 6 НЕДЛЬ (Штроссен Рэндалл) 
8. АНАТОМИЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН (Фредерик Делавье) 
9. «АНТИ-МАКРОБЕРТ» (Фалеев Алексей) 
10. «ДУМАЙ! БОДИБИЛДИНГ БЕЗ СТЕРОИДОВ» (Стюарт МакРоберт)

Подробнее описание:

1. «ДУМАЙ!» ИЛИ СУПЕРТРЕНИНГ БЕЗ ЗАБЛУЖДЕНИЙ (Вадим Протасенко)
Эта книга — ТЕОРИЯ силового тренинга, которую собрал и систематизировал в одном месте Вадим Протасенко. Лучше чем это, по поводу теории, я ничего не читал. Причем не у нас, не за рубежом.
2. КУЛЬТУРИЗМ ПО-НАШЕМУ, или СЕКРЕТЫ «КАЧАЛКИ» (Алексей Киреев «Доктор Любер»)
Автор не перегружает людей теорией, а сразу дает проверенные на практике рабочие схемы. Причем ценность этих схем в том, что они пришли к нам не из-за бугра, а наши….родные.
3. «СУПЕРТРЕНИНГ» (Майк Ментцер)
«Супертренинг» — это редкие, но очень тяжелые и короткие тренировки, по которому многие выдающиеся атлеты достигли больших результатов. Достаточно вспомнить только одного Дориана Ятса, многократного чемпиона среди профессионалов (М. Олимпия).
4. INSTRUTION BOOK FOR BODUBUILDING (Chris Aceto)
Эту книгу, к сожалению, не получится прочитать по-русски. Однако я ее все равно включил в рейтинг. Уж больно она хороша на мой взгляд. Это книга инструкций для бодибилдинга, которая переиздавалась огромное количество раз.
5. АНАБОЛИК РЕВЮ (Юрий Бомбела)
В «Анаболик Ревю» рассмотрены практически всех анаболические стероиды вместе с обзором других гормональных (инсулин, гормон роста) и не гормональных препаратов, таких как синтол.
6. ВСЕСТОРОННЕЕ РУКОВОДСТВО ПО РАЗВИТИЮ СИЛЫ (Фредерик Хэтфильд)
Книга написана с акцентом на паурлифтеров. Хэтфильд демонстрирует великолепное сочетание крутого теоретика и крутого практика. Книга обязательна к прочтению, не смотря на свою «древность».
7. СУПЕРПРИСЕДАНИЯ: КАК НАБРАТЬ 30 ФУНТОВ МЫШЦ ЗА 6 НЕДЛЬ (Штроссен Рэндалл)
Эта книжка очень практическая. В ней мало теории. В ней автор пытается вас убедить делать то, что многим не хочется делать, т.е. приседать. Нет упражнения лучше растящего общий вес тела, чем приседания. И опытные культуристы это прекрасно знают, регулярно приседая. Ни одно другое упражнение не задействует активно такие большие массивы мышц, как приседания.
8. АНАТОМИЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН (Фредерик Делавье)
Особенность этого произведения в том, что оно великолепно иллюстрировано. В ней рассмотрены все основные упражнения бодибилдинга в графической форме. Присутствуют великолепные схемы с обозначением тех мышц, которые сокращаются в данном упражнении.
9. «АНТИ-МАКРОБЕРТ» (Фалеев Алексей)
Фалеев жестко критикует Макроберта и его систему. Поэтому я всегда советую читать эти две книги вместе (сначала Макроберта, потом Фалеева) чтоб было веселее.
10. «ДУМАЙ! БОДИБИЛДИНГ БЕЗ СТЕРОИДОВ» (Стюарт МакРоберт)
Книга обязательна к прочтению, потому что написана по всем канонам «для чайников» т.е. очень удобно, структурировано и простым языком. Более того, многие вещи из этой книги реально работают. В первую очередь, это циклирование нагрузок по системе макропериодизации, прогрессия нагрузок, выбор базовых упражнений.

Название: ТОП 10 - Лучшие книги по Бодибилдингу (PDF, DJVU)
Авторы: Разные
Год: Разный
Жанр: Бодибилдинг, спорт, здоровье
Язык: Русский
Формат: PDF, DJVU
Качество: Отличное, много иллюстраций
Размер: 96 MB

Скачать: ТОП 10 - Лучшие книги по Бодибилдингу (PDF, DJVU)

Скачать | Download | TurboBit
https://trbbt.net/0b284onlw35u/BODUBUILDING_TOP10.rar.html

Скачать | Download | HitFile
https://htfl.net/ueppTtH/BODUBUILDING_TOP10.rar.html

Скачать | Download | Turbo.to
https://trbbt.net/0b284onlw35u/BODUBUILDING_TOP10.rar.html

Скачать | Download | Hil.to
https://htfl.net/ueppTtH/BODUBUILDING_TOP10.rar.html
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        Бодибилдинг - 11 книг (1997-2014) DjVu, PDF, RTF, FB2

        Сборник книг по Бодибилдингу. Эти книги о том, как за короткое время человеку любого возраста, пола и физических кондиций стать обладателем красивого тела, обрести силу, выносливость и при этом не потерять свое здоровье. Список книг: 1. Оксана Усольцева | Бодибилдинг. Книга-тренер (2014) PDF 2. Иван Бельский | Системы эффективной тренировки. Армрестлинг. Бодибилдинг. Бенчпресс. Пауэрлифтинг (2002) PDF 3. Владимир Моргунов | Бодибилдинг без стероидов (2009)FB2 4. Рэй Клерк | Бодибилдинг. Силовые...
    

    




    
    
    
    

        Стюарт МакРоберт в 5 книгах (PDF, RTF, FB2, DOCX)

        В любом деле рано или поздно рождается свой Коперник. В бодибилдинге таким "ниспровергателем основ" оказался никому не известный культурист Стюарт МакРоберт. Он создал принципиально новую методическую систему, совершившую революцию в любительском бодибилдинге! Достаточно сказать, что сам Джо Уайдер оценил труд МакРоберта как сенсацию. После выхода книги в 1991 году, она переиздавалась 6 раз! Методическое пособие Стюарта МакРоберта справедливо расценивают как "библию" любого начинающего...
    

    




    
    
    
    

        Фитнес. Физические упражнения - Серия из 8 книг (PDF, FB2)

        Следуйте представленным в этих книгах программам, вы быстро разовьете силу и выносливость. В книгах собраны упражнения, программы тренировок и рекомендации. Чтобы получить сильные мышцы и подтянутую, стройную фигуру, вам потребуется подвесной тренажер, позволяющий использовать для тренировок вес вашего тела. Рассматривается первое пилотное исследование, непосредственно доказавшее, что йога способствует укреплению костей, оказывает положительное влияние на пораженные артритом суставы,...
    

    




    
    
    
    

        Тренажеры мозга в 11 книгах (DjVu, PDF, FB2)

        Тренажеры мозга в 11 книгах - Эти уникальные книги для развития интеллектуальных способностей, принцип действия которой кардинально отличается от всех существующих на сегодня аналогов. Регулярная тренировка мозга с помощью тренажеров помогает человеку улучшить здоровье, а, значит, продлить годы полноценной жизни. Список книг: 1. Книга-тренинг для вашего мозга и подсознания (2009) PDF 2. Супертренинг IQ и памяти, чтобы жить 100 лет. Книга-тренажер для вашего мозга (2009) DJVU 3. Супертренинг IQ...
    

    




    
    
    
    

        Энциклопедия бодибилдинга (Видеокурс)

        Энциклопедия "Бодибилдинг" позволит всем познакомиться с искусством совершенствования своего тела, не выходя из-за рабочего стола. Изучив теорию, вы сможете перейти к практике в настоящем спортивном зале, причем под руководством опытного мастера — директора фитнес-центра "Марк Аврелий", знаменитого гладиатора Владимира Турчинского, более известного как Динамит. В компьютерной энциклопедии заложены видеоуроки, где Динамит объясняет и показывает упражнения, а также даны рекомендации по...
    

    




    
    
    
    

        Силовая тренировка в 4 книгах (DjVu, PDF, FB2)

        Стать сильнее, выносливее, крепче, набрать мышечную массу, сбросить лишний вес, повысить гибкость, развить чувство равновесия и координацию движений, увеличить быстроту реакции, приучить себя к трудолюбию и терпению – какие бы цели вы перед собой ни ставили при посещении спортзала, результатом всегда хочется видеть собственную отменную физическую форму. В основе этого лежат различные упражнения, правильная комбинация которых позволит вам обрести красивое и здоровое тело. Надо отдавать себе...
    

    




    
    
    
    

        Анатомия силовых упражнений с использованием в качестве отягощения собственного веса / Б. Контрерас (2014) PDF

        Приводится 156 эффективных упражнений, позволяющих проработать основные группы мышц рук, груди, плечевого пояса, спины, живота, бедер, ягодиц и голеней, в которых в качестве отягощения используется только собственный вес. Книга снабжена полноцветными анатомическими иллюстрациями, подробными инструкциями и рекомендациями. Даются тренировочные программы, обеспечивающие постоянный прирост результатов....
    

    




    
    
    
    

        Мировой компьютерный бестселлер - Серия 27 книг + 3 CD + DVD + 5code (2010-2018) PDF, DJVU

        Название серии "Мировой компьютерный бестселлер" говорит само за себя — в нее входят издания, посвященные компьютерной тематике, ставшие бестселлерами за рубежом. Программирование, веб- и мобильная разработка, веб-дизайн, продвижение и управление сайтами — в этой серии вы найдете только лучшие книги по теме от самых уважаемых авторов. Серия книг "Мировой компьютерный бестселлер" является наилучшим руководством для программистов, вэб-мастеров и дизайнеров. В ней вы узнаете для себя много нового...
    

    




    
    
    
    

        Книжная Серия - Собрание в одном томе - 46 книг (2011-2016) FB2, DJVU

        Издательство «Эксмо» дарит своим читателям возможность получить полное собрание сочинений полюбившегося автора в одном томе. Эти невероятные книги, выпущенные на хорошей бумаге в твердом переплете, могут стать отличным подарком вашему другу, при условии, что вы знаете его вкусовые предпочтения, или любителю коллекционировать качественные книги. В серию вошли как античные и средневековые авторы, так и классики Золотого и Серебряного века. Самые знаменитые произведения мировой литературы,...
    

    




    
    
    
    

        Мировой компьютерный бестселлер - Серия 36 книг + 3 CD + DVD + 6code (2010-2020) PDF, DJVU

        Название серии "Мировой компьютерный бестселлер" говорит само за себя — в нее входят издания, посвященные компьютерной тематике, ставшие бестселлерами за рубежом. Программирование, веб- и мобильная разработка, веб-дизайн, продвижение и управление сайтами — в этой серии вы найдете только лучшие книги по теме от самых уважаемых авторов. Серия книг "Мировой компьютерный бестселлер" является наилучшим руководством для программистов, вэб-мастеров и дизайнеров. В ней вы узнаете для себя много нового...
    

    




    
    
    
    

        Сексуальные отношения в 70 книгах (PDF, DJVU, DOC, CHM)

        Сборник литературы по сексуальным отношениям. Любовь и секс занимают очень заметное место в жизни человечества. Из-за любви люди лишают себя жизни, пишут стихи, возводят дворцы и начинают воины. Из-за секса идут в тюрьмы и ломают себе жизнь. Ученые установили, что наша жизнь управляется четырьмя основными потребностями: самосохранения, размножения, общения и потребностью в информации. Однако сексуальную потребность все-таки называют «основным инстинктом»....
    

    




    
    
    
    

        Мировой компьютерный бестселлер - Серия 34 книги + 3 CD + DVD + 6code (2010-2020) PDF, DJVU

        Название серии "Мировой компьютерный бестселлер" говорит само за себя — в нее входят издания, посвященные компьютерной тематике, ставшие бестселлерами за рубежом. Программирование, веб- и мобильная разработка, веб-дизайн, продвижение и управление сайтами — в этой серии вы найдете только лучшие книги по теме от самых уважаемых авторов. Серия книг "Мировой компьютерный бестселлер" является наилучшим руководством для программистов, вэб-мастеров и дизайнеров. В ней вы узнаете для себя много нового...
    

    




    
    
    
    

        Сексуальные отношения - Большой сборник литературы (pdf, djvu, doc, chm)

        Большой сборник литературы по сексуальным отношениям. Любовь и секс занимают очень заметное место в жизни человечества. Из-за любви люди лишают себя жизни, пишут стихи, возводят дворцы и начинают воины. Из-за секса идут в тюрьмы и ломают себе жизнь. Ученые установили, что наша жизнь управляется четырьмя основными потребностями: самосохранения, размножения, общения и потребностью в информации. Однако сексуальную потребность все-таки называют «основным инстинктом»....
    

    




    
    
    
    

        Искусство манипуляции в 6 книгах / Хенрик Фексеус (2013-2019)  FB2

        Хенрик Фексеус – знаменитый шведский психолог и специалист по невербальной коммуникации, автор нескольких бестселлеров и авторских методик, посвященных языку тела и психологическому манипулированию, которые пользуются бешеным успехом. Список книг: Как читать мысли других людей и незаметно управлять ими Как покорить и заполучить любого Как не дать себя обмануть Думай так, как я хочу Игра во власть Шестое чувство. Незаменимое руководство по навыкам общения...
    

    




    
    
    
    

        Top Business Awards в 46 книгах (2015-2019) FB2

        "Top Business Awards" - лучшие зарубежные книги по бизнесу. В серии собраны книги о самых известных мировых компаниях, самые громкие истории успеха самых медийных мировых предпринимателей, о самых актуальных бизнес-трендах. Только бестселлеры, входящие в топ рейтингов Amazon. Высокое качество и максимальная полезность. Для того чтобы стать успешным и богатым, нужно совсем немного – искреннее желание и знания, которые даст вам эта книжная серия....
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