Boot Camp
4

® Poczatkujacy 7 8min | & 78Kcal
G 30
1 ® Zegnij i siegni
'ﬂ' gnij 1 siegnij i~
Przerwa 10 Sek
© Naprzemienne wyrzuty nég do 30

2 _Lﬁ tytu Sek

Przerwa 10 Sek
3 % ® Pompki 30
Sek

Przerwa 10 Sek

)i @ V Sit-Ups 30
‘¢ ¢ P

Przerwa 10 Sek

5 % ® Przysiady przy scianie 30
3-8 Sek
Przerwa 10 Sek

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.



10

1"

E o

Przerwa

e

Przerwa

“

L5

Przerwa

<

Przerwa

S8

Przerwa

#

Przerwa

e Commando plank

o Flutter kicks

@ Pulsing squats

@ Pompki Spidermana

©® Rowerek w lezeniu na plecach

@ Skoki w wykroku
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12 é ® Jump tucks 30

Sek
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Quickify

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
peine doswiadczenie.

Tu masz strukture techniczng. W aplikacji znajdziesz bogatsze i
bardziej dynamiczne doswiadczenie.

B Przewodnik wideo z petnymi animacjami
Il Autorska muzyka do lepszego treningu
R Konfigurowalny timer i ustawienia
Progresywne plany na 30, 60 i 90 dni
Nowe treningi generowane przez sztuczng inteligencje

Pobierz aplikacje
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https://apps.apple.com/app/id1033157610
https://apps.apple.com/app/id1033157610

