Nogi, brzuch i posladki -

4 Poziom 3
® Zaawansowany ¥ 15 min
iﬂ © Przysiady z wymachem nogi w x20
1 -
bok Powt
Przerwa 10 Sek
2 ® Superman XZO
u_ Powt
Przerwa 10 Sek
© Naprzemienne wyrzuty nég do 31

3 £ tytu Sek

Przerwa 10 Sek

e ol ® Mostek ):03;\,?
Przerwa 10 Sek

5 % ® Krzyzowanie stép na zmiane ?e(:
Przerwa 10 Sek
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10

1

Przerwa

©® Unoszenie nogi w pozycji do
pompek

© Unoszenie bioder z jedng noga

4 wyprostowang

Przerwa

© Wymachy wyprostowang noga

‘-"'m w bok

Przerwa

b4

Przerwa

® Zegnij i siegnij

E E ® Switch Sides

Przerwa

Y

Przerwa
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© Rowerek w lezeniu na plecach

x10

Powt

10 Sek

x10

Powt

10 Sek

x10

Powt

0 Sek

30

Sek

0 Sek

x10

Powt

10 Sek

x30

Powt

10 Sek
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12

13

14

15

16

17

L

Przerwa

13

Przerwa

g

Przerwa

-

2

Przerwa

" 4

Przerwa

§

n

Przerwa
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© Przysiady plié z rekoma nad

glowa

® Naprzemienne wykopy nég

o Stutter steps

® Scyzoryki bokiem

® Leg Spreaders

© Jumping Lunges

x10

Powt

0 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

x10

Powt

10 Sek

x25

Powt

10 Sek

30

Sek

20 Sek
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18 © Przysiady plié z rekoma nad x30
i gtowa Powt
Przerwa 10 Sek

19 © Unoszenie bioder z jedng noga x8
4 wyprostowang s

20 E : ® Switch Sides x8
Powt
Przerwa 15 Sek
® Unoszenie bioder ze ztgczonymi x20

21 ~_ R stopami Powt

22 %, ® Unoszenie nég w 4 ruchach x20
Powt

4 N

=l

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

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

Pobierz aplikacje
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

