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Grupa A

rozgrzewka: 10 x pajacyk

1 seria:
e 10 x przysiad/squat
e 10 sekund plank (naprzemiennie podnosimy nogi w goére)
e 10xbrzuch
e 10 sekund side plank (deska boczna, jedna strona)
e 10x pompka
e 10 sekund side plank (deska boczna, druga strona)
e 10 xglute bridge
e 10xlunges pulse

Grupa B

rozgrzewka: 15 x pajacyk
2 serie:

e 15 x przysiad/squat

e 15 sekund plank (naprzemiennie podnosimy nogi w gore)
e 15xbrzuch

e 15 sekund side plank (deska boczna, jedna strona)

e 15 x pompka

e 15 sekund side plank (deska boczna, druga strona)

e 15 x glute bridge

e 15xlunges pulse
Grupa C

rozgrzewka: 20 x pajacyk
3 serie:

e 20 x przysiad/squat

e 20 sekund plank (naprzemiennie podnosimy nogi w gore)
e 20 x brzuch

e 20 sekund side plank (deska boczna, jedna strona)

e 20x pompka

e 20sekund side plank (deska boczna, druga strona)

e 20 xglute bridge

e 20xlunges pulse



