
                   PIĘKNA SYLWETKA

PLAN BAZOWY - MAKSYMALNIE 30 MINUT

BIKINI EXPRESS 
TRENING Z 
KETTLEBELL

FIT FIVE         
RĘCE BARKI 

PLECY

ROZGRZEWKA 

BT HANTLE NOGI 
I POŚLADKI               

4 SERIE 

STRETCHING

WOLNE BOOTCAMP 
SILNE RAMIONA

ROZGRZEWKA 

BT KETTLEBELL 
NOGI I POŚLADKI             

4 SERIE 

STRETCHING

WOLNE

PLAN EXTRA - OKOŁO 15 MINUT - DODATEK, NA ZAKOŃCZENIE, DO PLANU BAZOWEGO

FIT FIVE     
TABATA         
RMPB

FIT FIVE           
HIIT ABS ●

FIT FIVE     
TABATA FAT 
BURNING

FIT FAST    
CARDIO

FIT FIVE      
PŁASKI BRZUCH ●

WOLNE WOLNE

PLAN KOMPLETNY - OKOŁO 90 MINUT

BOOTCAMP 
SMUKŁE 

RAMIONA 

NOWA JA 
TABATA

ROZGRZEWKA 

BT KETTLEBELL 
NOGI I POŚLADKI             

4 SERIE 

ABS ON FIRE ● 

STRETCHING

ROZGRZEWKA 

HIIT SIŁA 

BOOTCAMP 
ROLOWANIE

PLANK 
CHALLENGE 

NOWA JA       
JEDI

BOOTCAMP 
SILNE RAMIONA 

TIME TO SWEAT

PORANNY 
ROZRUCH I 

BT HANTLE NOGI 
I POŚLADKI               

4 SERIE 

NOWA JA 
MOBILITY

WOLNE 

II TYDZIEŃ 

  PLAN            YOUTUBE          

https://dds.fit/wyzwanie-piekna-sylwetka-4-tygodniowy-plan-silowy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtu.be/2PFTRCIx4FA?si=W1qcjsAT5btnEHlz
https://youtu.be/73jjMzKNsik?si=DJuhoZfwW64XWliC
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=22UKVwrCDKL3Sh_n
https://youtu.be/9OTSojfHrB0?si=g2t_bSC6pzxzXbvV
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg?si=1omobYdViZBIEeOs
https://youtu.be/FOKlTgb4aXU?si=F0btZOWLVp3vH1HO
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=LoiTmGmR_BwyVmnd
https://youtu.be/F_j29ltA3-M?si=WjC5T5Ex35nuglQa
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=v6jv1Owvz18sW6BH
https://youtu.be/lEDTPh0Z8mE?si=V-371dLOjw2xriFh
https://youtu.be/8bV2VRbyG-E?si=HWXT4RJX21Eaw8pm
https://youtu.be/DdUAat6488Q?si=LQWzghdWYp9oHF7l
https://youtu.be/_38PnCxmMS8?si=YYQ_DEagpZSjs_h8
https://youtu.be/BPTTUL9NlHU?si=PcKzvUjHaUrOSYP5
https://youtu.be/xjPfS8ahTNo?si=7WMuEvvz-N0XD404
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4?si=wuCAkFvEKWlC0dwx
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=22UKVwrCDKL3Sh_n
https://youtu.be/F_j29ltA3-M?si=WjC5T5Ex35nuglQa
https://youtu.be/YdydWKiaXE0?si=jxzhhbr3VuYS-A-0
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg?si=1omobYdViZBIEeOs
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=LoiTmGmR_BwyVmnd
https://youtu.be/Fjg_katqi3o?si=6SONsxUvIfsA4kwY
https://youtu.be/dlvHtcd8trc?si=ZOUTUGv4YKHMuO10
https://youtu.be/TY6ftHEovag?si=uxnkntV-Hg49G0fP
https://youtu.be/zZOyZpxILIY?si=KR1nrjPTLj_9B3A-
https://youtu.be/FOKlTgb4aXU?si=F0btZOWLVp3vH1HO
https://youtu.be/9C2oma_rO6Q?si=fy9sz4WpIlQRBMDb
https://youtu.be/6Veey90qF_4?si=3lzxPeX44sFLrJfb
https://youtu.be/9OTSojfHrB0?si=g2t_bSC6pzxzXbvV
https://youtu.be/h5vC7v3L-YY?si=8Czwe707QK0sb5Il

