
                   FORMA II TYDZIEŃ

  PLAN            YOUTUBE          

WYTRZYMAŁOŚĆ I MOBILNOŚĆ

MAX 20

FIT FAST    
TABATA           

FAT BURNING

FIT FIVE       
TALIA I POŚLADKI

STRETCHING 
BRZUCH

FIT FAST   
TABATA         

MAX SPALANIE

FIT FIVE 
CROSSFIT

PORANNY 
ROZRUCH II

WOLNE

OPTYMALNY 40

BIKINI EXPRESS 
WSKOCZ W 

NOWE CIAŁO

ROZGRZEWKA 

KETTLEBELL 
POWER 

STRETCHING

NOWA JA 
MOBILITY

BIKINI EXPRESS 
MOCNY I PŁASKI

SLIM FAST 
HANTLE

NOWA JA 
CARDIO 

MOBILITY
WOLNE

KOMPLETNY 90

BIKINI EXPRESS 
WSKOCZ W 

NOWE CIAŁO 

BIKINI EXPRESS 
MOCNY I PŁASKI

ROZGRZEWKA 

KETTLEBELL 
POWER 

NOWA JA 
MOBILITY

POWER CORE 

NOWA JA 
INTENSYWNA 

TABATA

BRAZYLIJSKIE 
POŚLADKI 

STRETCHING 
DUŻA PIŁKA

PLANK 
CHALLENGE  

NOWA JA 
CARDIO 

MOBILITY

BOOTCAMP 
WYZWANIE 

MODUŁ VII
WOLNE 

https://dds.fit/forma-4-tygodniowy-plan-poprawiajacy-kondycje/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtu.be/DdUAat6488Q?si=Uj4NGb2OnPavxZzJ
https://youtu.be/1KX8sctAMNo?si=2ZNH2D1RsjrzZ7G4
https://youtu.be/kkoZaTgRIPs?si=qxmPYZnUrBO3YU-M
https://youtu.be/5gjg9jY-eK4?si=Q9w9aj2qkpusupzL
https://youtu.be/09bS3zDBA3I?si=LFb4m0znZ6GchDAy
https://youtu.be/3XZxcFoJ86c?si=1uJaBaJwjxJLkjdq
https://youtu.be/MyfxteusQoc?si=38PNDWMGrmbgHPEr
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=niLBOrBljHRWKjB9
https://youtu.be/vD6jmq9NQhE?si=svh1X_2iGxoALCwO
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=p_Qo2vDvVqA722yK
https://youtu.be/h5vC7v3L-YY?si=z_AMvRZKCNi0Ot9Z
https://youtu.be/nLAOOcU-L7Q?si=nmDVJZ0jS1B-Vji7
https://youtu.be/kN334QWQEXA?si=AOjHP_L8T8ZtWPK-
https://youtu.be/k9YP18AVm2Q?si=1ZebJJNCEkGip2jH
https://youtu.be/MyfxteusQoc?si=38PNDWMGrmbgHPEr
https://youtu.be/nLAOOcU-L7Q?si=nmDVJZ0jS1B-Vji7
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=niLBOrBljHRWKjB9
https://youtu.be/vD6jmq9NQhE?si=svh1X_2iGxoALCwO
https://youtu.be/h5vC7v3L-YY?si=z_AMvRZKCNi0Ot9Z
https://youtu.be/AhBL14OCHjI?si=5u0twJifgqF0ylfl
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4?si=eTEOAcSuFGnXbuD5
https://youtu.be/tBgGUKufy3Q?si=0SwuYLopjPE5jLIF
https://youtu.be/4-m3Y_z3Stk?si=d0n9B2YnfRvmdolT
https://youtu.be/TY6ftHEovag?si=Htwa9-xo7EBrrLUd
https://youtu.be/k9YP18AVm2Q?si=1ZebJJNCEkGip2jH
https://youtu.be/b8skktf4ZdU?si=VgTgwI3JZGalMWV_
https://youtu.be/LyQ8zSrQINM?si=GfsDiyUbu854K8WE

