
TYDZIEŃ PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

I
BIKINI EXPRESS 

TRENING Z 
HANTLAMI

KETTLEBELL CORE NOWA JA      
ŻELAZNE POŚLADKI

RĘCE TRENING Z 
HANTLAMI

BOOTCAMP     
CARDIO IDEALNE WOLNE WOLNE

II
BIKINI EXPRESS 

TRENING Z 
KETTLEBELL

OD DESKI DO DESKI BOOTCAMP 
POŚLADKI MARZEŃ

BIKINI EXPRESS 
GÓRNA CZĘŚĆ CIAŁA

PIĘKNA SYLWETKA 
CARDIO WOLNE WOLNE

III DEAD OR ALIVE POWER CORE JĘDRNE POŚLADKI I 
ZGRABNE NOGI

FIT FIVE               
RĘCE, PLECY, BARKI

BOOTCAMP TABATA 
FAT KILLER WOLNE WOLNE

IV
POWER KETTLEBELL 

STRETCHING
KETTLEBELL ABS PIĘKNA SYLWETKA 

POŚLADKI
BOOTCAMP     

MOCNE RAMIONA
NOWA JA        

CARDIO MOBILITY WOLNE WOLNE

V SLIM FAST       
HANTLE 

NOWA JA         
PLANK

BRAZYLIJSKIE 
POŚLADKI

BOOTCAMP        
SILNE RAMIONA TIME TO SWEAT WOLNE WOLNE

VI BOOTCAMP      
TABATA KETTLEBELL BRZUCH ZE STALI BIKINI EXPRESS  

NOGI I POŚLADKI
FITNESS CAMP 
CARDIO & SIŁA 10 STEPS WOLNE WOLNE

VII

ROZGRZEWKA  

SIŁA  

STRETCHING

BOOTCAMP       
PLANK JUMP

ROZGRZEWKA 

KETTLEBELL         
NOGI I POŚLADKI 

STRETCHING

ROZGRZEWKA  

KETTLEBELL       
UPPER BODY 

STRETCHING

NOWA JA 
INTENSYWNA 

TABATA
WOLNE WOLNE

                             SYLWETKA last minute

https://youtu.be/DxQgiSlkeN0?si=DIOqk-8QnBjaW7oM
https://youtu.be/Whrrbn4zrxE?si=qrwLKcHpkNi96S7H
https://youtu.be/vRkOx4D1WeE?si=bUqChdWFlCTi0lXv
https://youtu.be/aZCzAA6xN-s?si=KVyt3iXiinyQpl7e
https://youtu.be/UnsxyPWSQCQ?si=o-c6resizYrjUgl5
https://youtu.be/2PFTRCIx4FA?si=QRG0d0mjMZyJsz6x
https://youtu.be/yH7Pueygljk?si=JM2ol7DG-qkS51Ia
https://youtu.be/OJqnaHtW50s?si=A6YhIdk6i2WCRb5L
https://youtu.be/duog72SwuCE?si=mQlQnMo7ocq9iQHB
https://youtu.be/5m9BixckPtQ?si=lBmvz7cXr_85sFgA
https://youtu.be/U2d8UPKDNNI?si=SVhlVHJTmdU0PSu2
https://youtu.be/AhBL14OCHjI?si=rXq1JUMWn4tstdYf
https://youtu.be/0naw1LzSj9Y?si=6Yk1_E2rS65jifF6
https://youtu.be/73jjMzKNsik?si=R8nD4JGhc0LNqWmz
https://youtu.be/UsrWSMukX4c?si=V6jtGsEjXKHNhDui
https://youtu.be/vD6jmq9NQhE?si=9XP2yUAS2z_ykEG2
https://youtu.be/sHd7Jd5uY0s?si=QhG-V3d8alIqh_w-
https://youtu.be/lDjTymYYx3Q?si=Fadx-gik2L2zaXPs
https://youtu.be/cLXIq8IRhJM?si=OJr84V2_8vjBnnBs
https://youtu.be/KQNbDD31-Ns?si=w2ZprvNYTSDIzXv4
https://youtu.be/k9YP18AVm2Q?si=3C0Jegp85vT4eDgu
https://youtu.be/kN334QWQEXA?si=K2XAvK6lbTeCTOk6
https://youtu.be/Z_nO_I48KeY?si=yc1vvuZlFrufu2ep
https://youtu.be/tBgGUKufy3Q?si=AUpmHMlW6TeVDWT3
https://youtu.be/FOKlTgb4aXU?si=qgGmOdueFzBNp8eX
https://youtu.be/9C2oma_rO6Q?si=UA8kAcMoUTgZDq53
https://youtu.be/LLlHeMjEZ7Q?si=mJHB2R-KXLO5FsTC
https://youtu.be/nkXaUk3R2bo?si=g-sMdgaAljM_XmvO
https://youtu.be/inuFlIlVvHI?si=jLOdco2wO7H2IDgM
https://youtu.be/CW4_dgsuuvA?si=g2QMukcAhwUauH2x
https://youtu.be/i-P4UrUWblY?si=aWzG_9pD9hVEkrrw
https://youtu.be/0W7JpmT2ecE?si=yhaSHlc5mCbRo2R_
https://youtu.be/Fjg_katqi3o?si=D_C2_cBJJrftD_8O
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=oYKQ7wY1zJ_XYhEq
https://youtu.be/xfkUSc5OS-k?si=qE5bij1nJx1IBJuA
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=UIvYcDoojnHWXwcf
https://youtu.be/FEM_XEl9coQ?si=LYvusicxt0HKevJg
https://youtu.be/e9XyB6sgLKU?si=3ZJbDKKaa5GPfKfg
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=JEg9qzgMYlyTLG9h
https://youtu.be/tvT5UA6NjXQ?si=VNuNtz2k8wQyymsq
https://youtu.be/KYh0lrq7AlM?si=3z05XEiwdlYd2rPP
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4?si=vVdI7VjoXzu5w3f4

