4

Spartanski brzuch

® Zaawansowany " 9min
% L : 30
W ® Krzyzowanie stép na zmiane
Sek
%, © Unoszenie n6g w 4 ruchach x15
Powt
Przerwa 20 sek
; ® Petny crunch brzucha z nogami X25
W pozycji pionowej Powt
® Odwrécone brzuszki x25
__i Powt
Przerwa 15 Sek
® Buzz Saw Plank x20
- Powt
Przerwa 10 Sek
20

g ® V Sit-Ups
Sek

Przerwa

10 Sek
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& @ Wypychanie nég

® Brzuszki z podniesionymi

m nogami

Przerwa

® Flutter kicks

]

Przerwa

® Brzuszki z nogami uniesionymi

pionowo i dotykaniem kostek

o o,
1 %, ® Unoszenie nég w 4 ruchach

x25

Powt

x25

Powt

10 Sek

40

Sek

15 Sek

x25

Powt

x20

Powt

-

=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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