
Trening aerobowy wyzywam cirka 12 tygodni przed zawodamiÏîñëàíèé  olotoj - 17.06.2017 17:15_____________________________________Sztuka zatem przede ka|dym trening aerobowy a Bagodna dieta. W ruchu siBowym nie zmieniam sporo poza tym , i| odpoczywam krócej mi�dzy cz�[ciami tak|e systematycznie wymieniam fason oraz organizacja �wiczeD, |eby atakowa� mi�[nie pod ka|dym dodatkowym k�tem. Wi�ksz� mas� przykBadam i do techniki �wiczeD. Plany treningowe na siBownie Ten czas jest wi�cej doskonaBym okresem do skorzystania takich technologii jak serie B�czone , superserie lub te gigantserie. Zazwyczaj wszak staram si� �wiczy� kiedy najgrubszymi kBopotami. Uwa|am, |e sport na niskich ci�|arach powoduje utraty masy mi�[niowej jak i ci�|ko zachowa� peBno[� mi�[ni.============================================================================
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