fFANTRENINGOW

ET

B POCZATKUIACY

|

w cenie karnetu.



PLAN

Strefa

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

PLAN
Strefa

Cardio/
Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

A"

_ Nazwa,
éwiczenia
Przysiad

z wyskokiem

Pompki
na skrzyni

Przeskakiwanie
wykroczne nég

Skakanka

Spiecia
Brzucha

Plank

_ Nazwa,
¢wiczenia
Wio$larz/

Bieg na biezni

Przysiad
z kettle bell

Pompki
na kolanach

Martwy cigg
Wejscie
na skrzynie
Spiecia

Brzucha

Plank

lloéé

powtérzen

16

10

20

30s

15

30s

lloéé

powtérzen

10min

10

10

10

15

15

1min

Serie

4-6

4-6

4-6

4-6

4-6

4-6

Serie

4-8

4-8

4-8

4-8

4-8

Przerwa

10s

10s

10s

10s

10s

2min

Przerwa

10s

10s

10s

10s

2min

2min



	Strona 1
	Strona 2

