Insane
4

® Zaawansowany ' 8 min
& 78 Kcal
1 % @ Pompki na kolanach
Przerwa
2 i @ Pompki diamentowe (na
kolanach)
Przerwa
3 % ® Pompki
Przerwa

@ Pompki spartanskie

i

Przerwa
® Pompki - z dtorimi
5 rozstawionymi na szerokos¢
klatki piersiowej
Przerwa

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

x30

Powt

20 Sek

x20

Powt

20 Sek

x30

Powt

20 Sek

25

Sek

20 Sek

x10

Powt

20 Sek



6 ,& e Hinduskie pompki X5
Powt

Przerwa 20 Sek
7 ® Eksplozywne pompki 15
Sek

Przerwa 30 Sek

©® Pompki - z dtorimi
8 rozstawionymi na szerokos¢ x10
klatki piersiowe;j Powt
9 @ Hinduskie pompki x5
Powt
i 15
10 @ Eksplozywne pompki

Sek

Przerwa 30 Sek
11 @ Pompki diamentowe (na x20
kolanach) Powt

@ Chestify

peine doswia

Tu masz struktu
bardziej dynamic

Pobierz aplikacje

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz

esz bogatsze i

y
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

