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ROZGRZEWKA CZESC 1:

EwiczENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

COACH STRETCH 5 1 SKUP SIE NA

ODDECHU.

COACH STRETCH + 5 1

TRUNK ROTATION

SPIDER STRECH + 5 1

DOWNWARD DOG

ROZGRZEWKA CZESC 2 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

EwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
SIDE PLANK + 10 3 20 PILNUJ NAPIECIA
STRAIGHT LEG BRZUCHA!
RAISE
CLAMSHELL 15 3 20 ODWODZIMY
AKTYWNIE

POSLADKIEM

GLUTEBRIDGE 8 3 20 TRZYMAJ
MARCH PODWINIETA
MIEDNICE

CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

MONSTER WALK 8 4 20 NIEBUJAJ
TULOWIEM

GOBLET SQUAT 8 4 20 PRZYCIAGAJ SIE
DO zIEMI 3
SEKUNDY

BANDED 12 4 20

GOODMORNING

GLUTEBRIDGE 15 4 60 MINIBAND NA
KOLANA

**UWAGA! DOBIERZ CIEZAR DO SWOJEGO POZIOMU WYTRENOWANIA! JEZELI JEST CI LEKKO DODAJ
CIEZARU Z KAZDA, SERIA,


https://youtu.be/-6mdfmATOPI
https://youtu.be/2jN65Zmue6g
https://youtu.be/dClFDySeU6U
https://youtu.be/LA7B3bqQ6v4
https://youtu.be/wqs-eDcoJKQ
https://youtu.be/NZXxlXMEEB8
https://youtu.be/zj1IlwD_M9Q
https://youtu.be/ftn8HFZ3omk
https://youtu.be/p6iVwrOUITE
https://youtu.be/VjCqJLqcadA

