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ROZGRZEWKA CZESC 1:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

COACH STRETCH 15SEKUND 1 SKUP SIE NA

ODDECHU.

COACH STRETCH + 5 1

ROTATION

DOWNWARD DOG + 5 1

HEEL TAP

COSSACK SQUAT + 5 1

ROTATION

ROZGRZEWKA CZESC 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CEWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

DEADBUG 5 2 20 PILNUJ NAPIECIA
BRZUCHA!

L SIDEPLANK STAR 20 SERKUND 2 20

BAND CIRCLES 10 2 20

MONSTER WALK 8 2 40 NIE ROTUJ
BIODER!

CZESC GLOWNA (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CEWwWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
HIPTHRUST + BAND 10SEKUND 3 20 DOBIERZ GRUBOSC
IZOMETRII + 12 GUMY
BANDED SQUAT 12 3 20 DOBIERZ GRUBOSC
GUMY
(CZERWONA)
BENTOVER ROW 12 3 20 GUMA CZERWONA
KNEELING 12 3 60 TRZYMAJ NAPIETY
OHPRESS KORPUS!

** MOZESZ ZWIEKSZYC LICZBE SERIl JESLI CZUJESZ, ZE JEST ZA LEKKO.


https://youtu.be/LA7B3bqQ6v4
https://youtu.be/wqs-eDcoJKQ
https://youtu.be/zp6hnYmAijQ
https://youtu.be/IDo8ZIpnd50
https://youtu.be/UNuy2Op3Ic4
https://youtu.be/eL3RMnO_cI4
https://youtu.be/KdRVLF2-IOY
https://youtu.be/zj1IlwD_M9Q
https://youtu.be/xfUeHIAfMT8
https://youtu.be/dJZOBRr1X2Y
https://youtu.be/Ebry0f6-vyQ

