Gorna czes¢ klatki

g plersiowej
® Zaawansowany 7 9 min
A4 ® Pompki z kolanami na taweczce x20
1 - Podniesiona platforma Powt
Przerwa 30 Sek
A4 ® Pompki z kolanami na taweczce x20
- | Podniesiona platforma Powt
Przerwa 30 Sek
A4 @ Pompki z kolanami na taweczce x20
3 ' Podniesiona platforma Powt
Przerwa 30 Sek
4 PN ! ©® Pompki na piesciach z ciatem w x10
' pozycji odwréconej litery V Powt
Przerwa 30 Sek
5 b2 ! © Pompki na piesciach z ciatem w x10
' pozycji odwréconej litery V Syt
Przerwa 30 Sek
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6 © Pompki na piesciach z ciatem w x10
' pozycji odwréconej litery V e
Przerwa 30 sek
©® Pompki - ze stopami na
7 m taweczce x20
Podniesiona platforma Powt
Przerwa 40 Sek
© Pompki - ze stopami na
8 m taweczce x20
Podniesiona platforma Powt
Przerwa 40 sek
© Pompki - ze stopami na
9 i taweczce x20
Powt

Podniesiona platforma

4 N

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

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

Pobierz aplikacje
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