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ABY BYC W FORMIE | TRZYMAC LINIE, MIKOtAJ CODZIENNIE
RANO WYKONUJE WYCZERPUJACE EWICZENIA,
NIESTETY GDZIES ZAGINAL TYGODNIOWY
PLAN CWICZEN MIKOLAJA.

POMOZESZ OBLICZYC ILE MINUT POWINNY TRWAC
CWICZENIA W POSZCZEGOLNE DNI?
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BIEGANIE PODNOSZENIE SKAKANKA
czas: 14-4+T= CIRZAROW czas: 16-10+74=
czas: 80+5-7=

Cawartek Piatek Sobota

SKOKI NA AKROBATYKA JAZDA NA
SPADOCHRONIE . NARTACH
czas: 4 x 7= czas: 3x9 =
REGENRACJA
Niedziela czas: 5 x 20=




