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Pofad o hubnuti na rotopedu na Spectru
Vlozil Anonymous - 10/02/2009 08:00

Ahoj, nedavno jsem vidél pofad na Specru o hubnuti a tam zjistovali optimalni spalovani na rotopedu.
Zazracny vzorec mél znit. 3 x tydné 20minut. Téch 20 minut se mélo rozdélit na 2 stfidajici se faze a to
8s naplno + 12s volné +8s naplno +12s volné atd. do doby 20minut. Zatizeni nefikali, ale fekl bych, Ze
stfedni zatéz. Pry se to vyrovna 40minutam bé&znému tempu. Udajné se nemusi extra upravovat
jidelniCek, kromé eliminace pfezirani a nevhodného rozloZeni doby stravy.

Co je na tom pravdy nevim, ale chci to vyzkousSet. M4 s tim nékdo né&jaké zkuSenosti? Diky za tipy.




