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To instrukcja jak stworzy¢ dobry plan treningowy od podstaw. Zawiera wskazowki
dla poczatkujacych, w jaki sposob, krok po kroku, zacza¢ podr6z w strong
skutecznych planow treningowych.

Co znajdziesz w srodku:

Uktadanie treningu od podstaw.

Dowiesz si¢ ile wykonac¢ serii na treningu 1 w calym tygodniu.
Dowiesz si¢ ile ¢wiczen wykonac na treningu.

Zrozumiesz dlaczego nie zawsze warto trenowac¢ do oporu.
Poznasz metody treningowe 1 ich zastosowanie.

Dowiesz si¢ co to jest RiR, RPE, tempo 1 objetos¢ treningowa.
Sprawdzisz jakie ¢wiczenia 1 w jakiej kolejnosci wykonywac.

Informacja pochodzi ze strony wydawnictwa



