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SQU4D4K napisal(a):

Moze kiedy$ uda sie nas wszystkich zgromadzi¢ i razem pojezdzi¢ ?7??

Bytbym jak najbardziej za! To bytby ewenement, taki weekendowy meeting... Moze do Dusznik na ten
mini ob6z by wszyscy przyjechali?
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SQU4D4K napisat(a):

Dopiero jak sam tego dodwiadczytem , sprébowatem - staram sig teraz robic¢ tak samo .

No nie uwierze, ze zaczynasz dzien od rozruchu porannego °

A co do obozéw, to skoro w trakcie weekendu juz skorzystates, to szkoda, ze nie bytes$ na tygodniowym
w Istebnej, tam byto 6 dni zaje¢, dwa filmowania i test robiony przez trenera kadry pokazujacy stabe i
mocne strony - wtasnie cos dla takich zaawansowanych amatoréw jak ty.
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Dnia tak nie zaczynam, ale petng rozgrzewke jak na razie codziennie przeprowadzam jak pokazywat
Marek i éwicze na macie jak pokazat Radek. Kijkdéw jeszcze nie mam , ale w poniedziatek juz skakatem

NRIRYERRARFORE Bagﬂ?ﬁg’éﬁ%ﬁ?bg , ze wiecie jak, lub macie w sprzedazy?
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Autor: Michat Rolski - 10/15/2013 19:16

Ekspander mozna zrobi¢ w cenie 20-50 zt w zaleznosci za ile uda sie kupi¢ podzespoty, a zwtaszcza
paski na rece.

Przydatne linki:

Instrukcja wykonania ekspandera

Przyktadowe éwiczenia z ekspanderem
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Jak nie na rolkach mozna przejechac trase na rowerze ! | mys$le,ze Alek na rolkach a ja sie skusze na

Wé&-r%ﬂﬁm@g@a@w ﬁ%ﬂ%\}ovde bardzo fajna i wesofa.
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Naprawde kuszgca propozycja, pozyjemy zobaczymy Madziu
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Ok zaczynam treningi od jutra,bo przy Alku sie zestresowatam. Mam nadzieje,ze pewnego dnia nie
obudze sie przy Marit Bjoergen o jasnych wtosach °©

2/2


http://www.nabiegowkach.pl/Sprzet/Zrob-sobie-ekspander-tani-i-wszechstronny-przyrzad-do-cwiczen.html
http://www.nabiegowkach.pl/Trening-i-technika/Cwiczenia-silowe-z-ekspanderem-FILM.html

