g
210N,
Stanoveni startovni pozice

1. Vazeni, méreni a foceni

Spravny postup vazeni: Méfte se vzdy rano nalac¢no ve spodnim pradle a snazte se zachovat stejné podminky méreni.
Miry obvod( téla mérte s nezatnutymi svaly a obvod bficha po vydechnuti a povoleni bFisnich svald.
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BM * % svalové hmoty kg svali

* BM = Bazalni metabolismus. Pokud nemate vahn naméient podkozniho tuku a svali, tyto hodnoty nejsom potiebni.
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