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MOBILITY&FLEXIBILITY:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

DOWNWARD DOG 5 1 SKUP SIE NA

STRETCH W bl i

DOWNWARD DOG 5 1

STRETCH + TAP

ROZGRZEWKA W FORMIE OBWODU:

EwiczENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

HOLLOWBODY 20 SEKUND 3 20 SKUP SIE NA
ODDECHU |
DOPIECIU
KORPUSU.

PULLOVER 10 3 20 AKTYWNA
PRACA LOPATKI

LAT PULL DOWN 15 3 20 ,SCIAGAJ
LOPATKE DO
DOLU”

SCAP PuULL UP 8 3 20  NIE UGINAJ LOKCI

**UWAGA! JESLI JEST ZA CIEZKO ZROB MNIEJ POWTORZEN LUB WYDLUZ PRZERWY.

CZESC GLOWNA NR.1 W FORMIE OBWODU:

EwiICcZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

ECCENTRIC CHIN 3 3 20 OPUSZCZAJ SIE

up MINIMUM 3
SEKUNDY

KETTLEBELLS 10 3 60-90 NIE UNOS

BoTrTOMS UP KAPTUROW

PRESS



https://youtu.be/zp6hnYmAijQ
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/downward-dog-tap.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Ecc-chin-up.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/bottom-up-press.m4v
https://youtu.be/Df4TFizInyI
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/kettlebell-pullover.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/lat-pull-down.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Scap-pul.m4v

CZESC GLOWNA NR.2 W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

BAND PuLL 15 3 20 ,SciAGAJ
LOPATKE, DO
DOLU”

FRENCH PRESS 10 3 20 TRzYMAJ
POZYCJE £OKCI

EXTERNAL 10 3 60 NIE UNOS

ROTATION KAPTUROW

**UWAGA! JESLI JEST ZA CIEZKO ZROB MNIEJ POWTORZEN LUB WYDLUZ PRZERWY.


https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Band-pulldown.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/French-Press.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/ex-rot.m4v

