HASLO rzezba

DEFINICIA Potocznie rzezba nazywa sie intensywne ¢wiczenia
stuzace wyrazistemu zarysowaniu mig$ni, a takze ich
efekt.

PRZYKEADY Trening na rzezbe (inaczej trening na redukcje) ma na

UZYCIA

celu zredukowac tluszcz powstaty w trakcie budowy
masy migsniowej i uwydatni¢ muskulatur¢. Bazuje na
wysokiej intensywnosci ¢wiczen, co pomaga dotlenic i
zwigkszy¢ ukrwienie mig$ni. Dzigki temu staja si¢ one
twardsze oraz zyskuja wyostrzony zarys. (Zridio).

Przed treningiem i po nim musisz o tym pamigtac¢! Plan
treningowy na rzezbe budzi wiele kontrowersji nie
tylko pod wzgledem dobrania odpowiednie]j
intensywnoSci 1 objetosci treningowej. Problemem
czgsto jest rGwniez czas rozpoczecia treningu na rzezbeg.
Wiele 0séb po prostu nie wie, kiedy nalezy zaczac
trening sitowy, aby w pelni wyeksponowad

sylwetke. (Zradio).

Trening na rzezbe. Dziesie¢ sposobow na uzyskanie
fenomenalnej rzezby... (Zradio).
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