 STRONG
FBW

hantle | ~53 min

#348
STRONG
FBW

hantle | ~53 min

=

tydzien drugi

S

Al

#348
STRONG
FBW

hantle | ~53 min

zeci

WEEK 3

#348
STRONG
FBW

hantle | ~53 min

[

‘

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

CZWARTEK

#347
TABATA

bez sprzetu | ~35 min

#347
TABATA

bez sprzetu | ~35 min

#347
TABATA

bez sprzetu | ~35 min

#347
TABATA

bez sprzetu | ~35 min

PROGRAM TRENINGOWY

START!

zacznif dohrze 00 poczqthu

PIRTEK

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

ACTIVE
REST
DAY

‘dIIIIIIIL -

#184
STRETCH

bez sprzetu | 15 min

#192
STRETCH

bez sprzetu | 15 min

#206
STRETCH

bez sprzetu | 15 min

#218
STRETCH

bez sprzetu | 15 min



