


 Szybki trening na brzuch w formie obwodu : 
 

 

** Jeżeli masz czas, siłę i chęci możesz zrobić więcej powtórzeń lub serii. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Reverse 
Hipflexior 
March

5x na nogę 3 Wyprostuj 
biodro!

Up & Down Plank 10x 3 Napnij Pośladki

Straight Leg 
Lift

10x 3 Trzymaj 
podwiniętą 
miednicę

Russian Twist 5x na stronę 3

Sideplank + 
Rotation

10x 3 Trzymaj napięty 
korpus!

Moutain CLimber 10x na nogę 3 30 sekund

https://vimeo.com/752650846/7c812c3917
https://vimeo.com/752672808
https://vimeo.com/752671936/e07eac15fa
https://vimeo.com/752677498/18a0bbbdbc
https://vimeo.com/752672326/bf0b0e1033

