
TRENING W DOMU #9

Mobility Flow
1. WGS a) 
           b) 
2. Cat vs Camel x5
3. 2-Glowce i Pr  ywod  iciele a) 
                                                 b) 
4. Upper Cross a) 
                         b) 
5. Crab a) 
     Crunch b) 

Glebokie wdechy 

6. Lunge Matrix a) 
    Jumping sq b) 
7. Podpór 4/3 
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Split sq na roler  e 
Skosny robal 

 Wioslowanie    guma 
 Flor press/ Pompka 
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