
                   FORMA
MAX 20

FIT FIVE         
MAX CARDIO

FIT FIVE TABATA 
ANTY-

CELLILITOWA

MOBILITY 
EXPRESS

PIĘKNE CIAŁO W 
10 MINUT 
BRUTAL

PROGRAM K1 PORANNY 
ROZRUCH I

WOLNE

OPTYMALNY 40

TIME TO SWEAT 

ROZGRZEWKA 

HIIT 3P 

STRETCHING

NOWA JA         
JEDI

BOOTCAMP 
PLANK JUMP

DEAD OR ALIVE POWER 
MOBILITY

WOLNE

KOMPLETNY 90

TIME TO SWEAT 

HIIT                  
ABS ON FIRE ● 

ROZGRZEWKA 

HIIT 3P 

BOOTCAMP 
ROLOWANIE

BIKINI EXPRESS 
KETTLEBELL  

NOWA JA         
JEDI

ROZGRZEWKA  

FIT FAST    
LOWER BODY 

BOOTCAMP 
PLANK JUMP

DEAD OR ALIVE 

STRETCHING 
DUŻA PIŁKA

POWER 
MOBILITY 

FIT FAST          
ABS & WAIST ●

WOLNE 

I TYDZIEŃ

  PLAN            YOUTUBE          

WYTRZYMAŁOŚĆ I MOBILNOŚĆ

https://dds.fit/forma-4-tygodniowy-plan-poprawiajacy-kondycje/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtu.be/zr43HJDHzDQ?si=jZGmBI2aFOLiZS_n
https://youtu.be/VbgsKS4XXGc?si=wgUoVnFgFm894OR1
https://youtu.be/--CESDgWkkc?si=la9LW2yhasrta_zl
https://youtu.be/buGfU9_dT2g?si=CFc9xXD9nweoeCet
https://youtu.be/axTGAQXK6K0?si=WAd1HPKFrMqgOz3B
https://youtu.be/6Veey90qF_4?si=_KJJ4a1eV5b4wD4E
https://youtu.be/9C2oma_rO6Q?si=Z26QrSyD9YaDsVap
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=r8IDRbWxsLWCG0At
https://youtu.be/Y7waSM_lHMc?si=BGZibGf7aLHVY-Cs
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=0aVKv98OJ9y04d0L
https://youtu.be/zZOyZpxILIY?si=1-0lo02S-XQqnxf7
https://youtu.be/xfkUSc5OS-k?si=tLOaygG4A5SVeVP6
https://youtu.be/U2d8UPKDNNI?si=bhcD_k6LK0ykinRV
https://youtu.be/dIUTTEwVI_E?si=hHfg0GxcL6ZbSjE6
https://youtu.be/9C2oma_rO6Q?si=Z26QrSyD9YaDsVap
https://youtu.be/YdydWKiaXE0?si=SxWXFd8pSJ1hKNgj
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=r8IDRbWxsLWCG0At
https://youtu.be/Y7waSM_lHMc?si=BGZibGf7aLHVY-Cs
https://youtu.be/dlvHtcd8trc?si=dWsNJa2KWuICRZT-
https://youtu.be/2PFTRCIx4FA?si=GawCMUCZYBM1id9j
https://youtu.be/zZOyZpxILIY?si=1-0lo02S-XQqnxf7
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=N2mKyMq70Bo71wmg
https://youtu.be/rDAsHgBvKoM?si=sMCo9gOK-uHdQFXD
https://youtu.be/xfkUSc5OS-k?si=tLOaygG4A5SVeVP6
https://youtu.be/U2d8UPKDNNI?si=bhcD_k6LK0ykinRV
https://youtu.be/4-m3Y_z3Stk?si=zycNTNpI2REbrxYM
https://youtu.be/dIUTTEwVI_E?si=hHfg0GxcL6ZbSjE6
https://youtu.be/fRTOy1_IO5o?si=9vjJkbX-wNMxhiOx

