


Rozgrzewka: 

**Jeżeli potrzebujesz wykonaj więcej serii! 

 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

 
 
**Jeżeli potrzebujesz wykonaj więcej serii lub powtórzeń! 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Deadbug + KB 5 2 20 Skup się na 
oddechu.

Single leg glute 
Bridge

8 2 20

KB Halo 4 2 20

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Reverse Lunges 
+ KB

8 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

Halfkneeling 
OHP + Kb

8 3 20 Trzymaj Korpus!

Standing 
Hipflexior 
March + KB

8 3 20 Cienka Guma! 
(Miniband)

Plank Diagonal 
reach + Kb

5 3 60 Nie rotuj Bioder

https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Deadbug-KB.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Single-Leg-Glutebrige-KB.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Kettlebell-halo.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Reverse-Lunges.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Kneeling-Overhead-Band-Press.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Standing-hipflexior-march-kb.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Plank-Diagonal-Kettlebell-Reach.m4v

