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I Uvod

O ¢om je tento e-book?

Objemovka je slovo z ktorého ide resSpekt, niekto nabera svaly
lahsie, niekomu to ide tazko, prave preto je tu tento ebook.

Odhali tvoje slabiny a ukaze ti spravny smer. Nakoniec zistis, ze
je to jednoduché.

V tejto elektronickej
knihe sa dozvies,
ako krok za krokom
dosiahnut ciel,

ktory si si stanovil.

Ukazem ti, ako dosiahnut progres aj bez pouzZitia radikalnych
dopingovych a inych skodlivych podpornych latok a to uz behom

najblizSich tyzdnov!
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I Uvod

O ¢om je tento e-book?

Tento ebook som napisal preto, lebo som chcel ukazat tu
spravnu cestu ludom ako si ty. Uz ma nebavilo sledovat
pseudoodbornikov, ktory sa ledva ,vyliahli“ a hned su z nich
velki odbornici na svaly... A pritom nepoznaju ani svoje vlastné

telo...

Tato kniha je navod na to, ako sa stat odbornikom na svoje
telo.

Dam ti vSetky svoje vedomosti, ktoré som pocas svojho zivota
nadobudol od majstrov v tomto obore, vdaka ktorym

dosiahnes aj ty neuveritelné vysledky.
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Uvod

O ¢om je tento e-book?

V prvej casti ebooku "Skola objemu" ti prezradim aké
najcastejSie chyby nas pri naberani svalstva mozu
postretnut(alebo poniektorych uz aj stretli), ktoré v kone¢cnom
dosledku mozu byt klucovymi faktormi nasho neuspechu a

stagnacie pri dosahovani nasich cielov.

O tom aké potraviny su vhodné, alebo aké naopak nie su tie
vhodné do objemovky, v akych mnoistvach a kedy ich
konzumovat si povieme v druhej c¢asti tohto ebooku. Preco je
pitny rezim taky dolezity a zaroven podcenovany si v tomto
diely povieme tiez.

Na zaver ti poviem o klucovych zasadach spravneho tréningu.
Co trénovat, kolko &asu stravit pri jednotlivych opakovaniach,
sériach, cvikoch, ako dlho odpocivat medzi jednotlivymi
cvikmi, aké dvihat vahy a ako si rozdelit tréningové dni, aby
sme dosiahli pozadované vysledky.

Ak sa uz nevie$ dockat toho ¢o ta ¢akd, podme dale;j.
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NAJCASTEJSIE CHYBY PRI NABERANI
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