


ROZGRZEWKA CZESC 1:

CwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWwAGI
(SEKUNDY)
ACTIVE 5 1 SKUP SIE NA
HAMSTRING ERDECECE
STRETCH
5 1
DOWNWARD DOG

ROZGRZEWKA CZESC 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

GLUTE BRIDGE 5 2 20 PILNUJ NAPIECIA

MARCH BRZUCHA!

BEAR PLANK 5 2 20

SHOULDER TAP

SIDEPLANK LEG 10 2 20 ODWODZ NOGE

RAISE POSLADKIEM!

STANDING 10 2 20 ODWODZ KOLANO

FIREHYDRANT POSLADKIEM!

CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

HIPTHRUST MARCH 8 3 20 DOPINAJ

POSLADEK!

STANDING MARCH 10 3 20 CZERWONA GUMA!

BULGARUAN SPLIT 8 3 60 CIENKA GUMA!

SQuA+ CROSS (CZERWONA LUB

BAND ZOLTA)

CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI

(SEKUNDY)
HIPTHRUST ONE 8 3 20 DoPNIJ
LEG POSLADEK!
BANDED 10 3 20 TRzZYMAJ
ROMIANIAN NAPIECIE KORPUSU
DEADLIET (GumAa

CZERWONA)

SIDE PLANK 20 SEKUND 3 60 ODPYCHAJ SIE OD
KOPENHAGA GORNEJ NOGI!



https://youtu.be/rBYsCfDf7vs
https://youtu.be/E0ssfmHlYgU
https://youtu.be/ULM6-fAuYf0
https://youtu.be/dClFDySeU6U
https://youtu.be/XN3UhwucD88
https://youtu.be/-6mdfmATOPI
https://youtu.be/igjSEhC_HWo
https://youtu.be/pUBFCjERGEk
https://youtu.be/NZXxlXMEEB8
https://youtu.be/LvopgJ3XDhA
https://youtu.be/PE548gFtBIk
https://youtu.be/FxmlR7faqcM

