


 
Rozgrzewka Część 1 :


Rozgrzewka Część 2 (wykonaj w formie obwodu):


 
 
 

 
Część główna (wykonaj w formie obwodu): 

** Możesz zwiększyć liczbę serii jeśli czujesz, że jest za lekko. 

 
 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Coach Stretch 15sekund 1 Skup się na 
oddechu.

Coach Stretch + 
rotation

5 1

Downward Dog + 
heel tap

5 1

Cossack Squat + 
rotation

5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Deadbug 5 2 20 Pilnuj Napięcia 
Brzucha!

L Sideplank Star 2o serkund 2 20

Band Circles 10 2 20

Monster Walk 8 2 40 Nie rotuj 
bioder!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hipthrust + band 10sekund  
izometrii + 12

3 20 Dobierz grubość 
gumy

Banded Squat 12 3 20 Dobierz grubość 
gumy 
(czerwona)

Bentover Row 12 3 20 Guma czerwona

Kneeling 
Ohpress

12 3 60 Trzymaj napięty 
korpus!

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

