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WYMIARY (cm):

biceps
talia

brzuch
biodra

pupa
udo lewe
udo prawe
tydka lewa
tydka prawa

TRENING

Faza Il - Plan treningowy |
Faza Il - Plan treningowy Il
Faza Il - Plan treningowy Il

Faza Il - Plan treningowy IV

Przewidywany dzien wolny
od treningu

Faza Il - Plan treningowy V
Faza Il - Plan treningowy VI
Faza Il - Plan treningowy |
Faza Il - Plan treningowy I
Faza Il - Plan treningowy Il

Faza Il - Plan treningowy IV

Przewidywany dzien wolny
od treningu

Faza Il - Plan treningowy V

Faza Il - Plan treningowy VI

ILOSC WYPITEJ

WODY GRZESZKI



