Ekstremalna klatka

® Zaawansowany 7 8 min
1 % ® Pompki na kolanach x30
Powt
Przerwa 20 sek
2 ® Pompki diamentowe (na x20
kolanach) Powt
Przerwa 20 sek
3 % ® Pompki x30
Powt
Przerwa 20 Sek
4 ® Pompki spartanskie 25
% Sek
Przerwa 20 sek
® Pompki - z dtorimi
5 ‘d rozstawionymi na szerokos¢ x10
klatki piersiowej Powt
Przerwa 20 sek
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6 & @ Hinduskie pompki X35
Powt

Przerwa 20 sek
7 ® Eksplozywne pompki 15
Sek
Przerwa 30 Sek
® Pompki - z dtorimi
8 rozstawionymi na szerokos¢ x10
klatki piersiowej Powt
9 @ Hinduskie pompki X5
Powt
10 ® Eksplozywne pompki 15
Sek
Przerwa 30 Sek

1 ® Pompki diamentowe (na x20
kolanach) Powt
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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

I1 Autorska muzyka do lepszego treningu

1% 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://onelink.to/p4pweb
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