


Rozgrzewka Część 1 :


Rozgrzewka Część 2 (wykonaj w formie obwodu):


 
 
 
 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

 
Część główna nr 2 (wykonaj w formie obwodu):

 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hamstring 
stretch

5 1 Skup się na 
oddechu.

Trunk Rotation 5 1

Spider Strech 5 1

Downward Dog 5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Deadbug 5 2 20 Pilnuj Napięcia 
Brzucha!

Deadug Straight 
Legs

5 2 20

Clamshell 15 2 20 Staraj się 
odwodzić 
pośladkiem!

Straight Leg 
Side Lift

15 2 20

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hipthrust 15 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

Seated 
overhead Press

12 3 20 Dobierz grubość 
gumy

Plank Hand Tap 8 3 20 Nie rotuj bioder!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Bulgarian Split 
Squat

8 3 20

Bent Over Band 
Row

10 3 20 Trzymaj 
napięcie Korpusu

Seated Band 
Abduction

15 3 20

https://youtu.be/UNuy2Op3Ic4
https://youtu.be/Y3ZvuDtqcGU
https://youtu.be/2jN65Zmue6g
https://youtu.be/kPcNpivoJvE
https://youtu.be/dxNIs87BLvw
https://youtu.be/q0UXKIeA4FI
https://youtu.be/H5jA6ykanQU
https://youtu.be/Vk_LoUCylj0
https://youtu.be/dJZOBRr1X2Y
https://youtu.be/VAh0iclPlcU
https://youtu.be/pUBFCjERGEk
https://youtu.be/76d5fmzSKJE
https://youtu.be/E_Z0i_h5drw
https://youtu.be/zp6hnYmAijQ

