
plank 
4 x 30 sekund 

4 x 15 przysiadów 

4 x 10 pompek

FITNESS CAMP 
PLANK

plank 
5 x 30 sekund 

5 x 15 przysiadów 

5 x 10 pompek

PORANNY 
ROZRUCH I

plank 
6 x 30 sekund 

6 x 15 przysiadów 

6 x 10 pompek

FITNESS CAMP 
TABATA      

SQUAT & SWEAT
MODUŁ I

plank 
4 x 40 sekund 

4 x 20 przysiadów 

4 x 13 pompek

FITNESS CAMP 
PRZYSIADY

plank 
5 x 40 sekund 

5 x 20 przysiadów 

5 x 13 pompek

PORANNY 
ROZRUCH II

plank 
6 x 40 sekund 

6 x 20 przysiadów 

6 x 13 pompek

FITNESS CAMP 
POMPKI MODUŁ II

plank 
4 x 50 sekund 

4 x 25 przysiadów 

4 x 16 pompek

OD DESKI        
DO DESKI

plank 
5 x 50 sekund 

5 x 25 przysiadów 

5 x 16 pompek

PORANNY 
ROZRUCH III

plank 
6 x 50 sekund 

6 x 25 przysiadów 

6 x 16 pompek

FITNESS CAMP 
HIIT JUMP 3P MODUŁ VI

plank 
4 x 60 sekund 

4 x 30 przysiadów 

4 x 20 pompek

WYZWANIE 
POMPKI

plank 
5 x 60 sekund 

5 x 30 przysiadów 

5 x 20 pompek

ZŁAP ODDECH

plank 
6 x 60 sekund 

6 x 30 przysiadów 

6 x 20 pompek

ROZGRZEWKA 

HIIT 3P 

STRETCHING

MODUŁ VII

1 2 543 6

8 9 10 11 12 13

15 16 17 18 19 20

22 23 24 25 26 27

7

14

21

28

WYZWANIE3P

PLANK      PRZYSIADY     POMPKI

https://youtu.be/Hzb2-O0ri2w?si=CA0GGcmltNuf6vuS
https://youtu.be/6Veey90qF_4?si=LrFMg16oxJ2qJ0wl
https://youtu.be/CeAG_WKLpCQ?si=rJWwi_wjL9jj1qtk
https://youtu.be/iZj3i5YhzIU?si=lUT-hWlLz8dGy3n5
https://youtu.be/z9eC6-TUDXw?si=AZi9XD5ou8AFRfrx
https://youtu.be/3XZxcFoJ86c?si=ofWmKoLN5B-ouV5E
https://youtu.be/H0vRBU3McKQ?si=kMzeQ8BcXFj-DfKW
https://youtu.be/LmW2XTO8a8E?si=WMe5ThrmccLkHOgY
https://youtu.be/yH7Pueygljk?si=A3vt0RcKSjvG9RZo
https://youtu.be/zApsMe01Nik?si=qaQuOCDoYeuEylxl
https://youtu.be/VTOS9sK93b4?si=6ZsCjf_tWZEovpgH
https://youtu.be/jUjauAvAeB8?si=X4ZDY-3aa2jHaFtl
https://youtu.be/wLuK112og_4?si=8bCjZrydnrau-zrZ
https://youtu.be/e9nyGC4cMBg?si=q-2J9K7MFQKiWKii
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=hJ3Y_9AdaOv2zubH
https://youtu.be/Y7waSM_lHMc?si=tE9_3GyKe6JS1zax
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=8ZaTqVVad9Ju3s8J
https://youtu.be/LyQ8zSrQINM?si=LHi1d8vHx6iduKcN

