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ROZGRZEWKA CZESC 1:

C'WICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UwAGI
(SEKUNDY)
HAMSTRING 5 1 SKUP SIE NA
STRETCH ODDECHU.
TRUNK ROTATION 5 1
SPIDER STRECH 5 1
DOWNWARD DOG 5 1
ROZGRZEWKA CZESC 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
C'WICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWwAGI
(SEKUNDY)
DEADBUG 5 2 20 PILNUJ NAPIECIA
BRZUCHA!
DEADUG STRAIGHT 5 2 20
LEGS
CLAMSHELL 15 2 20 STARAJSIE
obwobDzI¢
POSLADKIEM!
STRAIGHT LEG 15 2 20
SIDE LIFT
CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
HIPTHRUST 15 3 20 DOPINAJ
POSLADEK!
SEATED 12 3 20 DOBIERZ GRUBOSC
OVERHEAD PRESS GUMY
PLANK HAND TAP 8 3 20 NIE ROTUJ BIODER!

CZESC GLOWNA NR 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CWwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
BULGARIAN SPLIT 8 3 20
SQUAT
BENT OVER BAND 10 3 20 TRzZYMAJ
RoOw NAPIECIE KORPUSU
SEATED BAND 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

