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PLAN ,A"

Nazwa llosé

Strefa éwiczenia powtérzen Serie Przerwa
M;;fgvyvgy n\gy,f,'asgza;‘,'ﬁe 15-15-12-12 4 1,5min
Maiowe Y iy S 165-15-12-12 4 1,5min
Funkcjonalna szzygg?gi,"igig;sgka 12-12-10-10 4 min
Msa"sozx;\y na mva\”sgil'r?i\g?)rg;iomo 12-12-10 3 min
Moo hanth boriem 12-12-10-10 4 45s
Moz Prostowani amon .
Funkcjonalna ;,FZ"S&% 16 3 1min
PLAN ,B"”
Strefa _Nazwa, Wosé Serie Przerwa
¢éwiczenia powtorzen
MY g i nachwytem 12-12-10-8 4 1,5min
g sy 12-12-10-8 4 Imin
g na mesynie 12-12-10-8 4 Imin
Funkcjonalna rg{gﬁ';%”g%ggmj 12-12-10-8 4 2min
Funkcjonalna na%gwggifergm‘gzgm 8-12 3 1min
Funkcjonalna Wycisﬁ:fﬂﬁ Iféaigguskie 8-12 3 1min
Funkcjonalna Unoszenie nég 16 3 45s
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