FULL BODY WORKOUT INTERVAL

1. Bieznia przez 2 minuty szybkie tempo

2. 10 thrusterow ( przysiad z hantelkami w rekach przed soba podczas wstawania z Przysiadu rece z
hantelkami ida do gory) kobieta 10 kg / mezczyzna 16 kg na reke

3. 20 martwych ciggéw z hantelkami kobieta 10 kg / mezczyzna 16 kg na reke

4.30 wiostowan hantelkami kobieta 10 kg / mezczyzna 16 kg na reke

5.40 zakrokow z hantelkami kobieta 10 kg / mezczyzna 16 kg na reke

6.50 swingow kettlem kobieta 16kg/mezczyzna 24kg



