251 kcal
4

® Avansat " 28 min

© Exercitiul ,,Cataratorul de 40

o mw

1
2 % @ Sarituri cu forfecare 45
! Sec
Pauza 20 Sec
o Exercitiul ,Citaratorul de 50

e

Pauza 20 Sec
4 i = © Crunch invers 45
== Sec

Pauza 20 Sec
5 & ® Crunch vertical complet 45
Sec

Pauza 20 Sec

40
6 % @ Abdomene cu mainile relaxate
Sec
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@ Sarituri pe loc cu atingerea
degetelor de la picioare

® Salturi alternative

® Abdomene cu picioarele

ridicate

@ Exercitiul indoire si intindere

® Abdomene cu picioarele
ridicate

@ Exercitiul indoire si intindere

© Batai alternante pentru
muschii abdominali

@ Crunch vertical complet

© Burpees

45

Sec

40

Sec

20 Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

20 Sec

40

Sec

40

Sec
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19

20

21

22

23

Pauza
% ® Abdomene bicicleta
; ® Genuflexiuni
S o Incrucisarea alternanta a
@ picioarelor
& ® Crunch vertical complet
% @ Sarituri cu forfecare
Pauza
® Sarituri burpees
i
& @ Crunch vertical complet

Pauza

% ® Crunch invers
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20 Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

40

Sec

20 Sec

40

Sec

45

Sec

20 Sec

45

Sec



24

25

26

27

28

29

30

31

32

45

Sec

® Sarituri cu forfecare

. ® Abdomene cu bratele 45
incrucisate Sec

® Sarituri cu lovirea fesierilor cu 45
calcaiele e

E — . 45
® Impingerea picioarelor
Sec

20 Sec

o Exercitiul ,,Citaritorul de 45

© Crunch invers 45
Sec

@ Alergare pe loc, cu genunchii la 45
piept Sec

. ® Abdomene cu bratele 45
incrucisate Sec

45

Sec

® Sarituri cu forfecare
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g . . 45
® Impingerea picioarelor
Sec

® Sarituri cu lovirea fesierilor cu 30
calcaiele e
© Exercitiul ,,Cataratorul de 25

n
R

-
N

- e

Acesta este antrenamentul in PDF. in aplicatie
traiesti experienta completa.

Aici ai structura tehnica. In aplicatie gdsesti o experientd mai
bogata si mai dinamica.

Ghid video cu animatii complete

Muzica proprie pentru antrenament mai bun
Cronometru si setdri personalizabile

Planuri progresive de 30, 60 si 90 de zile

Antrenamente noi generate cu inteligenta artificiala

Descarca aplicatia
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