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TRENING RAMION | PLECOW:

Cz.1. OBWOD:

EWwWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
UPWARD AND 5 3 20 SKUP SIE NA
DOWNWARD DOG ODDECHU |
NAPIECIU
BRZUCHA.
HALFKNEELING 5 3 20 DOPINAJ
TRUNK ROTATION POSLADEK!
T- STRETCH 5 3 60 NIE ROTUJ BIODER
** NIE SPIESZ SIE | SKUP NA ODDECHU I NAPIECIU KORPUSU
Cz. 2. OBWOD:
CEWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
BAND CIRCLES 8 3 20 NIE ODGINAJ SIE W
KREGOSLUPIE
HALFKNEELING 6 3 20 DOPINAJ
TRUNK ROTATION + POSLADEK | NIE
BAND ROTUJ BIODER
PRONE ROTATION 6 3 60 NAPINAJ BRZUCHI
POSLADEK
** JEZELI JEST ZA LEKKO ZWIEKSZ LICZBE, POWTORZEN
Cz. 3. OBWOD:
EwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
NECK EXTENSION 8 3 20 NIE ODGINAJ SIE W
KREGOSLUPIE |
TRZYMAJ NAPIETY
POSLADEK
BRIDGES 8 3 20 DOPINAJ
POSLADEK |
WCIAGAJ BRZUCH
BAND PULLAPART 12 3 60 PRACUJ AKTYWNIE
SUPINATION LOPATKA,

** JEZELI JEST ZA LEKKO ZWIEKSZ LICZBE POWTORZEN


https://youtu.be/ySLC7EIbJps
https://youtu.be/Ivt3nv3KIDw
https://youtu.be/Q5GMaK1IpC8
https://youtu.be/ngqxRs7KXxE
https://youtu.be/Aj_sfGVsqpk
https://youtu.be/n-JSqia9DO4
https://youtu.be/KdRVLF2-IOY
https://youtu.be/veRMVqd1TdQ
https://youtu.be/kPfC3S2COfA

