
                   FORMA IV TYDZIEŃ

  PLAN            YOUTUBE          

WYTRZYMAŁOŚĆ I MOBILNOŚĆ

MAX 20

EKSPESOWY 
PROGRAM 

NAPRAWCZY 
POZIOM II

PIĘKNE CIAŁO W 
10 MINUT     

NOGI

ZDROWY 
KRĘGOSŁUP 

MOBILIZACJA

NOWA JA 
EKSPRESOWE 

SPALANIE

TRENING SIŁOWY 
Z PIŁKĄ 

LEKARSKĄ

ZŁAP ODDECH 
WERSJA KRÓTKA

WOLNE

OPTYMALNY 40

BOOTCAMP 
TABATA           

FAT KILLER

BIKINI EXPRESS 
TRENING Z 
HANTAMI

SZPAGAT  
MODUŁ VII

FITNESS CAMP 
CARDIO PLANK

WALCZ O PIĘKNE 
CIAŁO

STRETCHING 
MDM

WOLNE

KOMPLETNY 90
BOOTCAMP 

TABATA           
FAT KILLER 

BT BRZUCH          
2 SERIE 

STRETCHING 
BRZUCH

BIKINI EXPRESS 
TRENING Z 
HANTAMI 

NOWA JA       
JEDI

ROZGRZEWKA 

FIT FAST             
HIIT 

PLANK F&F

BOOTCAMP 
POŚLADKI 
MARZEŃ 

MOBILITY 
EXPRESS               
2 SERIE

FIT FAST   
CARDIO 

POWER CORE

BOOTCAMP 
TRENING Z  
DUŻĄ PIŁKĄ 

STRETCHING 
MDM

WOLNE 

https://youtu.be/4cb8wzhwNKk?si=SiyVsyYsTS1mo7L8
https://youtu.be/YPqScy38a3I?si=Sn8n9CPZpN8THfns
https://youtu.be/VYFXTTQrQA0?si=9QFTNYgfk8Zgc7_b
https://youtu.be/36hiCFu7Wbw?si=O-FgPslwYPx0V-Wh
https://youtu.be/2_ZqUf41pxg?si=cexzRXXL7OA0x3Pw
https://youtu.be/e9nyGC4cMBg?si=cFq6m_2BoBpNMLE2
https://youtu.be/UsrWSMukX4c?si=o_XqCqn9xo-F53H_
https://youtu.be/DxQgiSlkeN0?si=JwstPt1mE-CW9EcE
https://youtu.be/LyQ8zSrQINM?si=O4KvTGDaxuGkuQZf
https://youtu.be/dipeWpcZeoE?si=rDaFvKMzWr7MUWYY
https://youtu.be/huvhWx2ZKBU?si=UkQqOaPIBEBkTJ3y
https://youtu.be/sOgFpJ3GG7E?si=esEHyNZ6RG_K25Xh
https://youtu.be/UsrWSMukX4c?si=o_XqCqn9xo-F53H_
https://youtu.be/XcspQPduH1I?si=iHWDvPdLyY2mQrA1
https://youtu.be/kkoZaTgRIPs?si=jRIkM7VV1bRGtdDD
https://youtu.be/DxQgiSlkeN0?si=JwstPt1mE-CW9EcE
https://youtu.be/zZOyZpxILIY?si=pfwsQ8NVapk1p4B1
https://youtu.be/szMH-uD2-aQ?si=eZsgjoGqWdIAhcB4
https://youtu.be/T1RBIaFuQsY?si=hvAJvUrn519DiyDq
https://youtu.be/qKq492ithC8?si=nl1ENj8vXJ3A8AzA
https://youtu.be/OJqnaHtW50s?si=twXNbY73N3r210vJ
https://youtu.be/--CESDgWkkc?si=484fN19_viPBtNeT
https://youtu.be/_38PnCxmMS8?si=b2XJigdu0VLFDaAr
https://youtu.be/AhBL14OCHjI?si=hZf-7OtRVsBcockY
https://youtu.be/CNjl5J8KAOI?si=U-_pITzcOK4lrJXq
https://youtu.be/sOgFpJ3GG7E?si=esEHyNZ6RG_K25Xh
https://dds.fit/forma-4-tygodniowy-plan-poprawiajacy-kondycje/
http://www.youtube.com/c/ddsfit

