CJRysovaci L1 Objemovy [Silovy JUdrZzovaci ClKruhovy [ Tréninkovy denik

Den: Svalova partie: Aktudlni vaha:

Pocet opakovani / zatéz

Nazev cviku 1. 2. 3. 4. 5. 6.

ONE ([t

sportovni vyZiva, dopliiky, publikace a casopisy

10.

11.

12.

Aerobni aktivita: CJRano CJPFed tréninkem [IPo tréninku

Stredink: LIMezi sériemi L1Pfed tréninkem [IPo tréninku  CIMimo trénink

Poznamky / suplementy:

,JestliZe to chcete vzdat, zamyslete se nad tim, proc jste zacali.”



