


Rozgrzewka Część 1 : 

 
Rozgrzewka Część 2 (wykonaj w formie obwodu): 

 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

 
**Uwaga! Dobierz ciężar do swojego poziomu wytrenowania! Jeżeli jest Ci lekko dodaj 
ciężaru z każdą serią. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Coach Stretch 5 1 Skup się na 
oddechu.

Coach stretch + 
Trunk Rotation

5 1

Spider Strech + 
Downward Dog

5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Side plank + 
straight leg 
raise

10 3 20 Pilnuj Napięcia 
Brzucha!

Clamshell 15 3 20 Odwodzimy 
aktywnie 
pośladkiem

GluteBridge 
March

8 3 20 Trzymaj 
podwiniętą 
miednicę

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Monster Walk 8 4 20 Nie bujaj 
tułowiem

Goblet Squat 8 4 20 Przyciągaj się 
do ziemi 3 
sekundy

Banded 
Goodmorning

12 4 20

GluteBridge 15 4 60 Miniband na 
kolana

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

