


Rozgrzewka Część 1 : 

 
Rozgrzewka Część 2 (wykonaj w formie obwodu): 

 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

**Uwaga! Dobierz ciężar do swojego poziomu wytrenowania! Jeżeli jest Ci lekko dodaj 
ciężaru z każdą serią. 

Część główna nr 2 (wykonaj w formie obwodu): 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Coach Stretch 5 1 Skup się na 
oddechu.

Coach stretch + 
Trunk Rotation

5 1

Spider Strech + 
Downward Dog

5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hollow Body 20 sekund 2 20 Pilnuj Napięcia 
Brzucha!

Glute Bridge 
March

5 2 20 Trzymaj napięty 
pośladek!

Sideplank 20 sekund 2 20

Band Pullapart 
Supinated 

10 2 20 Aktywnie pracuj 
grzbietem!

Band Pullapart 
Proneted

10 2 20

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Barbell banded 
Hipthrust

8 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

Banded Barbell 
Deadlift

10 3 20 Dobierz grubość 
gumy

3d Band Pull 12 3 60 Cienka Guma!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Banded 
Hipthrust

20 3 20 Dopnij 
Pośladek!

Banded 
Romianian 
Deadlift

15 3 20 Trzymaj 
napięcie Korpusu

Banded 
Facepull

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

