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  PLAN
TRENINGOWY

MOCNY BRZUCH

ZAPISZ SIĘ
NA ZAJĘCIA



Strefa Treningu Funkcjonalnego

1. Spięcia brzucha na macie 
po 20 sekund / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego Strefa Treningu Funkcjonalnego

2. Nożyce poziome 
po 20 sekund / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

3. Przyciągania kolan do mostka
na piłce fitness  

po 20 sekund / 3 serie

M4

Strefa Treningu Funkcjonalnego

4. Krążenia ramion w podporze na piłce fitness 
po 20 sekund / 3 serie

M4

Strefa Treningu Funkcjonalnego

5. Russian twist
po 20 sekund / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

6. Plank  
po 45 sekund / 3 serie


