N.B.P - Poziom 2
4

® Srednio zaawan... 7 11 min
& 108 Kcal
1 @ Unoszenie nég w lezeniu na x10
St brzuchu Powt
2 @ Unoszenie nogi w pozycji do x10
=t pompek powt
3 ® Wymach w bok ze zgietym x15
«-ﬂ. kolanem Powt

Przerwa 30 Sek
4 e @ Oblique Roll Down X5
‘h, Powt
5 %, @ Unoszenie nég w 4 ruchach x8
Powt
® Prost ie né
6 . Wros. owanie n6gz _ x15
& d yciggnietymi ramionami Frayn:
7 @ Superman x10
% Powt
Przerwa 40 Sek
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Przerwa
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Przerwa

@ Przysiad

e Wypady w bok

® Przysiad

® Wykroki w przéd

@ Przysiad

© Wypad do tytu

@ Oblique Roll Down

® Wykroki w przéd

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

x15

Powt

x8

Powt

30 Sek

x15

Powt

x8

Powt

30 Sek

x15

Powt

x8

Powt

40 Sek

x10

Powt

x10

Powt



@ Unoszenie nég w lezeniu na x10

16 Suet, brzuchu Powt
Przerwa 40 sek

17 g e Przysiad x20
Powt

18 @ Superman x10
S Powt

19 ® Unoszenie nogi w pozycji do x15
=il pompek Powt

4 N

ity

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
peitne 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
¥ Konfigurowalny timer i ustawienia
52 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/id426364250
https://apps.apple.com/app/id426364250

