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ROZGRZEWKA W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWwAGI
(SEKUNDY)

BAND CIRCLES 10 SKUP SIE NA
ODDECHU.

COSSACK SQUAT 5

GLUTE BRIDGE 10

DEADBUG 5 WKRECAJ

STRAIGHT LEGS AKTYWNIE STOPE!

Czym JEST  EMOM’?

EMOM TO SYSTEM TRENINGOWY, W KTORYM ZACZYNASZ
SERIE ZAWSZE O ROWNEJ MINUCIE, ODPOCZYWAJAC TYLE

ILE ZOSTAL.O DO KOLEJNEJ MINUTY.

CZESC GLOWNA: PRACA W FORMIE ,EMOM”

EwiCcZENIE POWTGORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

GOBLET SQUAT 8 TYLE ILE ZOSTANIE DOPINAJ
DO KOLEJNEJ POSLADEK!
MINUTY! (KETTLEBEEL MIN

8KG)

BAND PULL APART 10 TYLE ILE ZOSTANIE CIENKA GUMA!
DO KOLEJNEJ
MINUTY!

BANDED 10 TYLE ILE ZOSTANIE DOBIERZ

GOODMORNING DO KOLEJNEJ ODPOWIEDNIA
MINUTY! GUME

HOLLOWBODY 20 SEKUND TYLE ILE ZOSTANIE TRZYMAJ MIESNIE
DO KOLEJNEJ BRZUCHA!
MINUTY!

**UWAGA! PILNUJ CZASU, ABY NIE WYDLUZAC PRZERW. JEZELI JEST ZBYT CIEiKO MOZESZ ZMNIEJSZYC

LICZBE POWTORZEN.


https://youtu.be/ftn8HFZ3omk
https://youtu.be/Q87qrQN3mmI
https://youtu.be/p6iVwrOUITE
https://youtu.be/Df4TFizInyI
https://youtu.be/KdRVLF2-IOY
https://youtu.be/2skLOs4O3fg
https://youtu.be/VjCqJLqcadA
https://youtu.be/Y3ZvuDtqcGU

