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poniedziatek

wtorek

sroda czwartek piatek sobota niedziela
rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor rano potudnie wieczor
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jazda na rowerze es EER pojste?ciJ
treningowej treningowej wycieczki
lub na lub na Fmvre]
wymagajacej
Muchowcu Muchowcu drobnej
nawigacji
SeTWiS
roweru,
nauka
serwis sprzetu Iserwisu i
korzystania z
poszczegdiny
h sprzetéw
brzuszki 30 powtdrzen 30 powtdrzen 30 powtérzen 30 powtorzen 30 powtérzen 130 powtdrzen
pompki 30 powtérzen 30 powtdrzen B0 powtérzen 30 powtérzen 30 powtérzen 130 powtdrzen
przysiady 30 powtorzen 30 powtorzen 30 powtérzen 30 powtérzen 30 powtérzen 30 powtorzen
. 5 wysokosci
chodzenie po schodach bloku
bieganie po schodach 3 wysokosci
40 - 60
basen dtugosci 25m
podcigganie na drazku 10 powtdrzen 10 powtdrzen 10 powtdrzen 10 powtdrzen 10 powtdrzen
$ciskanie nadgarstkéw kilka razy kilka razy kilka razy kilka razy kilka razy kilka razy kilka razy
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