


Rozgrzewka w formie Obwodu:  

** Jeżeli czujesz potrzebę zrób więcej serii. 
 
 
Część główna w formie obwodu: 

 
**Uwaga! Jeśli jest za ciężko zrób mniej powtórzeń lub wydłuż przerwy. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Wyprosty Szyji 5 1 Skup się na 
oddechu.

Sekrety Szyji 5 1

T-spine rotation 5 1

t- stretch 5 1 Wkręcaj 
aktywnie stopę!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Prone rotation 5 3 20 Trzymaj napięty 
pośladek i 
brzuch

Rotacja w klęku 
z gumą

5 3 20 Nie skręcaj 
bioder! (Cienka 
guma)

Overhead Reach 
w klęku

6 3 20 Trzymaj Brzuch! 
(lekki minband)

Band Circles + 
Pull apart

5 5 60 Cienka guma!

https://youtu.be/kPfC3S2COfA
https://youtu.be/veRMVqd1TdQ
https://youtu.be/jmQdyTOOlC4
https://youtu.be/BQ9CzRECc_4
https://youtu.be/ngqxRs7KXxE
https://youtu.be/Baif5LjVOf0
https://youtu.be/76d5fmzSKJE
https://youtu.be/Q5GMaK1IpC8

