


 
MOBILITY&FLEXIBILITY:  

 
 
Rozgrzewka w formie Obwodu:  

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

 
 
Część główna nr.1  w formie obwodu: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

DOWNWARD DOG 
STRETCH

5 1 Skup się na 
oddechu.

DOWNWARD DOG 
STRETCH + TAP

5 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

HOLLOWBODY 20 SEKUND 3 20 Skup się na 
oddechu I 
DOPIĘCIU 
KORPUSU.

PULLOVER 10 3 20 AKTYWNA 
PRACA ŁOPATKI

LAT PULL DOWN 15 3 20 „ŚCIĄGAJ 
ŁOPATKĘ DO 
DOŁU”

SCAP Pull up 8 3 20 Nie uginaj łokci

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Eccentric Chin 
Up

3 3 20 Opuszczaj się 
minimum 3 
sekundy

Kettlebells 
Bottoms Up 
press

10 3 60-90 Nie unoś 
Kapturów

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


 
Część główna nr.2  w formie obwodu: 

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

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Band Pull 15 3 20 „Ściągaj 
łopatkę do 
dołu”

French press 10 3 20 Trzymaj 
pozycje łokci

External 
Rotation

10 3 60 Nie unoś 
Kapturów

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

