
                   PIĘKNA SYLWETKA

PLAN BAZOWY - MAKSYMALNIE 30 MINUT

BOOTCAMP 
TURBO TABATA Z 

HANTLAMI

FITNESS CAMP 
RĘCE        

CARDIO & SIŁA

BIKINI EXPRESS 
NOGI I POŚLADKI

WOLNE WYZWANIE 
POMPKI

BOOTCAMP 
SQUAT 

CHALLENGE
WOLNE

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

MOBILITY 
EXPRESS

BT                  
MAX SPALANIE               

3 SERIE

BT            
BRZUCH   

KETTLEBELL             
2 SERIE ●

FIT FIVE.      
TABATA RMPB 

POZIOM II

FIT FIVE    
TABATA ANTY-
CELLULITOWA

WOLNE WOLNE

PLAN KOMPLETNY - OKOŁO 90 MINUT
BOOTCAMP 

POWER 
SZTANGA 

FIT FAST         
ABS & WAIST ● 

F5 TABATA MAX 
SPALANIE

WYZWANIE 
POMPKI 

KETTLEBELL 
RĘCE I PLECY 

MOBILITY 
EXPRESS

BOOTCAMP 
POŚLADKI 
MARZEŃ 

BOOTCAMP 
TABATA            

FAT KILLER

FAST AND 
FURIOUS 

NOWA JA      
JEDI

PIĘKNE 
RAMIONA    

RMPB II 

WALCZ O NOWE 
CIAŁO 

BT BRZUCH          
3 SERIE ●

BOOTCAMP 
SQUAT 

CHALLENGE 

BOOTCAMP 
ZWIERZĘCY 
INSTYNKT

WOLNE 

IV TYDZIEŃ 

  PLAN            YOUTUBE          

https://dds.fit/wyzwanie-piekna-sylwetka-4-tygodniowy-plan-silowy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtu.be/WwGuHrwknhY?si=r0uxSJDyOtvuE39i
https://youtu.be/CW4_dgsuuvA?si=tLwlNi4JVVkiEhjH
https://youtu.be/inuFlIlVvHI?si=EQWoAtYEyKN7XNtY
https://youtu.be/wLuK112og_4?si=xDGJpnuc2Felk4ld
https://youtu.be/K6_r5WQhJHo?si=tZZg_wdjJMJ4l6IW
https://youtu.be/--CESDgWkkc?si=yyIjFVJUxZMtg5CT
https://youtu.be/GobwDK7mmIU?si=LNEEdBsgKnmWjedU
https://youtu.be/2ypGW4y5FGc?si=JDX8ahhFzXMMqTKR
https://youtu.be/lEDTPh0Z8mE?si=zyB8q16Bv7jAhKRK
https://youtu.be/VbgsKS4XXGc?si=l8Msv2CeCMcQZgrj
https://youtu.be/AVjs-jSLd68?si=-IDOsgf1JyjO6DEO
https://youtu.be/fRTOy1_IO5o?si=3HBtzpQP9NhQgmiJ
https://youtu.be/5gjg9jY-eK4?si=i8DbA3fJCkwnj2wk
https://youtu.be/wLuK112og_4?si=xDGJpnuc2Felk4ld
https://youtu.be/tvT5UA6NjXQ?si=ziZU8-8NUrZTe6rU
https://youtu.be/--CESDgWkkc?si=yyIjFVJUxZMtg5CT
https://youtu.be/OJqnaHtW50s?si=KWaMeh_7dxhutZ9_
https://youtu.be/UsrWSMukX4c?si=WXr-hjsipxi0pCmQ
https://youtu.be/qKq492ithC8?si=LAKwyAlJRpryW-pn
https://youtu.be/zZOyZpxILIY?si=x9c59hZZz0xgZSHD
https://youtu.be/_pjiKmW17MY?si=2LZaH3HYGvSFqu_P
https://youtu.be/huvhWx2ZKBU?si=YQJUjI2so1LGWq65
https://youtu.be/XcspQPduH1I?si=gM8bPRHYbLu2IMeV
https://youtu.be/K6_r5WQhJHo?si=tZZg_wdjJMJ4l6IW
https://youtu.be/ec8dxcoZAWw?si=fZi1xAbAKPGbDE6c

