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 2021年6月5日20:30:281 1.2K1
运动健身日历2019 作者：闫琪
运动健身日历2019 出版社：人民邮电出版社
运动健身日历2019 内容简介
《运动健身日历2019》是国家体育总局体育科学研究所研究员、多位奥运会冠军的体能教练闫琪为广大运动爱好者写作的实用运动健身日历。《运动健身日历2019》是一本打卡记录册，锻炼者可以制定并记录每一天的锻炼内容、时间、饮食和感受。此外，《运动健身日历2019》是一本健身进阶指导书。《运动健身日历2019》以体能水平和锻炼部位为基础，为全年12个月制定了各自的训练主题，并将每月各周划分为逐步进阶的4个训练阶段。健身入门者可轻松跟练，实现从入门到进阶。*后，《运动健身日历2019》是一本动作技术指导手册。全书对259个健身动作的训练目标和执行步骤进行了讲解，并提供了可免费在线观看的动作视频，旨在帮助锻炼者正确掌握动作技术。
运动健身日历2019 目录
1月 初级核心训练
2月　初级上肢训练
3月　初级下肢训练
4月　初级全身训练
5月　中级核心训练
6月　中级上肢训练
7月　中级下肢训练
8月　中级全身训练
9月　高级核心训练
10月　高级上肢训练
11月　高级下肢训练
12月　高级全身训练
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 边练边学 网页UI商业项目设计实战 作者：肖睿，张敏，谢思 边练边学 网页UI商业项目设计实战 出版社：人民邮电出版社 边练边学 网页UI商业项目设计实战 内容简介 本书详细讲解了不同类型Web端UI...
  2023年6月8日1.5K评论  


 数学吴军：你最喜欢的数字是什么?《数学之美》PDF
 数学之美 作者：吴军 数学之美 出版：人民邮电出版社 数学之美 内容简介 你最喜欢的数字是什么?几年前，“数学之美”系列文章原刊载于谷歌黑板报，获得上百万次点击，得到读者高度评价。读者说，读了“数学之...
  2023年6月6日1K评论  


 电工技术全程图解电工维修技法pdf
 《全程图解电工维修技法》以丰富的图表代替难以理解的文字，可使初学者迅速掌握低压电工应具备的基本技能，提高实际操作能力。
  2023年3月8日840评论  


 操作系统/系统开发30天自制操作系统pdf
 图灵程序设计丛书·自制系列(共8册)， 这套丛书还有 《自制搜索引擎》《自制编程语言》《自制编译器》《两周自制脚本语言》《CPU自制入门》 等 。
  2022年12月10日1.1K评论  




相关PDF电子图书推荐
	 边练边学 网页UI商业项目设计实战pdf
	 吴军：你最喜欢的数字是什么?《数学之美》PDF
	 全程图解电工维修技法pdf
	 30天自制操作系统pdf
	 一个64位操作系统的设计与实现pdf



随机PDF电子图书推荐
	 西藏历史图说pdf
	 我的第一本趣味化学书（第2版）pdf
	 Python气象应用编程杨效业 ISBN：9787115594006
	 看懂世界格局的第一本书pdf
	 知识分子与大众 文学知识界的傲慢与偏见（1880-1939）pdf
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