


Trening na korpus w formie obwodu : 
 

** Jeżeli czujesz, że jest za ciężko to zmniejsz liczbę powtórzeń lub wydłuż 
przerwę. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Banded Legs lift 8 3 20 Skup się na 
oddechu.

Banded 
Mountain 
Climber

5 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

Laying OHP 
reach

8 3 20 Trzymaj 
aktywny korpus!

Plank Diagonal 
Reach

6 3 20 Nie Rotuj bioder

Seated Trunk 
Rotation

5 3 60 Nie rotuj bioder

https://www.youtube.com/watch?v=ZDzTB0yfd1Q
https://youtu.be/6YatPtlXLhM
https://youtu.be/M_ArY0y1bUk
https://www.youtube.com/watch?v=pWADUDCR1TM
https://youtu.be/wcDAUW5Ua8E

