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Супербыстрый пресс –
Уровень 2

Средний 4 min

1 Укрепление мышц пресса в
вертикальном положении

x30
Повт

2 Толчок ногами x30
Повт

Отдых 10 Сек

3 Укрепление мышц пресса в
вертикальном положении

x30
Повт

4 Толчок ногами x30
Повт

P4P

Это тренировка в PDF. В приложении —
полный опыт.
Здесь техническая структура. В приложении — более
богатый, динамичный и яркий опыт.
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