[image: image1.png]SEMINARIO DI LUKAS TOPINKA IN ITALIA
Campione Mondiale Junior Ifbb 2009
Campione Mondiale Junior Ifbb 2008
Campione Europeo Junior Ifbb 2007

Vice Campione Mondiale Junior Ifbb 2006

Domenica 14 febbraio 2010
Palestra "Pump” via d’Annunzio 10/12N - GENOVA
Orario: dalle 10.00 alle 12.30 e dalle 15.00 alle 18.00
Costo: 20 €

(per i partecipanti al Corso Istruttori Ifbb, il seminario &
gratuito)

Argomenti trattati durante il seminario:

ore 10.00 - 12.30: descrizione e dimostrazione degli esercizi
preferiti da Lukas per ogni gruppo muscolare

ore 15.00-15.45: alimentazione per I'aumento della
massa muscolare

ore 16.00-16.45: alimentazione per ottenere la massima
definizione muscolare

ore 17.00-17.45: 1'uso degli integratori alimentari durante la
preparazione al Campionato Mondiale Junior Ifbb 2009




