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ROZGRZEWKA CZESC 1:

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
COACH STRETCH 5 1 SKUP SIE NA
ODDECHU.
COACH STRETCH + 5 1
TRUNK ROTATION
SPIDER STRECH + 5 1
DOWNWARD DOG
ROZGRZEWKA CZESC 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
HoLLow Boby 20 SEKUND 2 20 PILNUJY NAPIECIA
BRZUCHA!
GLUTE BRIDGE 5 2 20 TRZYMAJ NAPIETY
MARCH POSLADEK!
SIDEPLANK 20 SEKUND 2 20
BAND PULLAPART 10 2 20 AKTYWNIE PRACUJ
SUPINATED GRZBIETEM!
BAND PULLAPART 10 2 20
PRONETED
CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
C'WICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
BARBELL BANDED 8 3 20 DoOPINAJ
HIPTHRUST POSLADEK!
BANDED BARBELL 10 3 20 DOBIERZ GRUBOSCE
DEADLIET GUMY
3D BAND PULL 12 3 60 CIENKA GUMA!

**UWAGA! DOBIERZ CIEZAR DO SWOJEGO POZIOMU WYTRENOWANIA! JEZELI JEST CI LEKKO DODAJ
CIEZARU Z KAZDA, SERIA,

CZESC GLOWNA NR 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

EwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI

(SEKUNDY)
BANDED 20 3 20 DoPNIJ
HIPTHRUST POSLADEK!
BANDED 15 3 20 TRZYMAJ
ROMIANIAN NAPIECIE KORPUSU
DEADLIFT
BANDED 12 3 20 CIENKA GUMA



https://youtu.be/pqgpImZRcP0
https://youtu.be/dClFDySeU6U
https://youtu.be/7iIBPf33Jxw
https://youtu.be/n-JSqia9DO4
https://youtu.be/LA7B3bqQ6v4
https://youtu.be/wqs-eDcoJKQ
https://youtu.be/NZXxlXMEEB8
https://youtu.be/dxNIs87BLvw
https://youtu.be/PE548gFtBIk
https://youtu.be/YO8HAvvanyk
https://youtu.be/1zSNZQ2YoBY
https://youtu.be/CufxSDbVAfo
https://youtu.be/qzeTiN_7vso

