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® Abdomene cu picioarele
verticale si atingerea gleznelor
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® Abdomene

e Impingerea picioarelor

@ Alergare pe loc, cu genunchii la
piept
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® Foot 2 Foot Crunch

® Scandura laterala

e Impingerea picioarelor

® Sarituri cu forfecare

@ Alergare pe loc, cu genunchii la
piept

© Ridicarea picioarelor in 4 timpi

® Crunch vertical complet

® Abdomene cu mainile Thainte

® Scandura

® Scandura laterala
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® Rasucire ruseasca

® Sarituri cu lovirea fesierilor cu
calcaiele

® Sarituri cu forfecare

® Crunch invers

® Scandura

& e Impingerea picioarelor
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Acesta este antrenamentul in PDF. In aplicatie
traiesti experienta completa.

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

Descarca aplicatia
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