
TRENING W DOMU #5

- Rolowanie piersiowych x2min.

- Powie  iówa x15-20
- Aktywny stretching x15-20 x3

A1 Plecy trx/   iemia x10-15
A2 Roll out/ Podchody x10-15

B1 Wioslowanie w siad  ie x10 
B2 Br  us  ki skosne w hollow body x10

x3

x3

21-15-9
Goblet sq/    butla wody

Spiderman push ups/ Spiderman plank
Mlotki/ Glute bridge march
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