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TRENING NA KORPUS W FORMIE OBWODU :

CEWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

BANDED LEGS LIFT 8 3 20 SKUP SIE NA

ODDECHU.
BANDED 5 3 20 DOPINAJ
MOUNTAIN POSLADEK!
CLIMBER
LAYING OHP 8 3 20 TRzZYMAJ
REACH AKTYWNY KORPUS!
PLANK DIAGONAL 6 3 20 NIE ROTUJ BIODER
REACH
SEATED TRUNK 5 3 60 NIE ROTUJ BIODER
ROTATION

** JEZELI CZUJESZ, ZE JEST ZA CIEZKO TO ZMNIEJSZ LICZBE, POWTORZEN LUB WYDLUZ

PRZERWE.


https://www.youtube.com/watch?v=ZDzTB0yfd1Q
https://youtu.be/6YatPtlXLhM
https://youtu.be/M_ArY0y1bUk
https://www.youtube.com/watch?v=pWADUDCR1TM
https://youtu.be/wcDAUW5Ua8E

