OSWIECENIE

MGJ BLEDNY BUILDING

PAPU SMERFA

KRZYSIEK DOSWIADCZALNY

WIZERUNEK

LA TO(NIE)YA JACKSON

GREAT CELEBRYTAN

MOJA CZTERDZIESTKA - TOAST W KROPLOWCE
Jaki jest wiec czterdziestolatek Anno Domini 20107
KROTKA HISTORIA BRAKU CZASU

BILANS CZTERDZIESTOLATKA

GROZNE PRZESZKADZAJKI

Siwy dym

Alkohol — tego nie trzeba mieé we krwi

Wei to serio - nie bierz

S jak Stres

TUZ PRZED STARTEM

KOSZTY

KOSZTY STALE

BEZ DIETY NIE MA ATLETY

ZROB | ZJEDZ TO SAM

Omlet z warzywami

Satatka z tuficzykiem

Risotto z kaszy jaglangj z indykiem
t 0505 w warzywach

Makaron razowy z suszonymi pomidorami
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12
22
29
37
40
42
49
51
66
82
87
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20
91
91
96
97
100
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131
132
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135
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137




Podstawowe zasady treningu

Rozciaganie miesnia lydki oraz dwuglowego migénia uda
Rozciaganie migsnia czworoglowego | miesnia prostego uda
Rozciaganie migsnia trdjgtowego ramienia

Rozcigganie kiatki piersiowej

Rozcigganie klatki piersiowej i miesni brzucha

Scigganie draka do klatki piersiowej

Unoszenie ramion w bok z hantlami

.Rozpietki” w pozycii stojacej z wykorzystaniem ciagu przedniego
Odwodzenie ramion z wykorzystaniem wyciggu

Sciaganie linek do wyprostu ramion

Zginanie przedramion, stojac

+Rozpietki” z wykorzytaniem przyrzadu (Butterfly)

Przysiady ze sztangieltkami przy uzyciu bosu

Cwiczenie na miggnie dwugiowe uda z wykorzystaniem przyrzadu
Wyprosty ndg

Przywodzenie nig z wykorzystaniem przyrzadu

Wspiecie na palce jednej nogi ze sztangielka

Brzuszki na macie - petne unoszenie

Trening areohowy

POLE MINOWE

TRENINGOWY SAVOIR-VIVRE

BUDOWANIE MASY MIESNIOWEJ I SILY

EFEKTY

PYTANIA

DALISMY CI RADY - TERAZ TY DAJ RADE
IBISZOLOGIA ZASTOSOWANA
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141
147
148
150
152
154
156
158
1582
166
176
174
178
182
186
190
194
198
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208
210
216
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248
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