
TRENING W DOMU #7

Mobilka
-Rolowanie uda 
-Aktywne ro  ciaganie   ginac  y biodra 
-Aktywne ro  ciaganie prostowników kolana 

x2min.

x10
x10

A1
A2 
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 Glebokie siady 
Pompki 
L-sit up 

x10-15
x8-15
x10

B1
B2 
B3 

 "Podciaganie" 
Skater sq 
Dipy 

x10-15
x8-12

x10-15 x3

x3


