Forma. PROGRAM DEMONSTRACYJNY / PDF

Sprawnosc¢ bez sprzetu

Fragment PDF - przykiad uktadu programu

Dla o0s6b regularnie ¢wiczgcych, ktére chca pracowad nad sprawnoscig w domu. Bez skokéw, z
¢wiczeniami catego ciata.

Trening A - cate ciato

Cwiczenie Serie Powtdérzenia Przerwa
Przysiad z pauzg na dole 2 8-10 45 s
Pompki na kolanach 2 6-10 60 s
Unoszenie bioder jednonéz 2 8 / noga 45 s
Deska bokiem na kolanach 2 20 s/ strona 45 s

To fragment demonstracyjny, a nie petna sesja ani indywidualna porada. Petny program obejmuje
harmonogram oraz instrukcje rozgrzewki, doboru obcigzenia i progresji. Sprzedaz nie jest jeszcze
aktywna.

Opracowanie Al. Brak potwierdzonego autora-trenera.



