


Rozgrzewka Część 1 : 

 
Rozgrzewka Część 2 (wykonaj w formie obwodu): 

 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Active 
Hamstring 
Stretch

5 1 Skup się na 
oddechu.

Spider Strech + 
Downward Dog

5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Glute Bridge 
March

5 2 20 Pilnuj Napięcia 
Brzucha!

Bear Plank 
Shoulder Tap

5 2 20

Sideplank leg 
raise

10 2 20 Odwodź nogę 
pośladkiem!

Standing 
Firehydrant

10 2 20 Odwodź kolano 
pośladkiem!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hipthrust March 8 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

Standing March 10 3 20 Czerwona guma!

Bulgaruan Split 
Squa+ Cross 
Band

8 3 60 Cienka Guma! 
(Czerwona lub 
żółta)

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Hipthrust one 
leg

8 3 20 Dopnij 
Pośladek!

Banded 
Romianian 
Deadlift

10 3 20 Trzymaj 
napięcie Korpusu 
(guma 
czerwona)

Side plank 
Kopenhaga

20 sekund 3 60 Odpychaj się od 
górnej 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

