


 
MOBILITY&FLEXIBILITY:  

 
 
Rozgrzewka w formie Obwodu:  

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

 
 
Część główna nr.1  w formie obwodu:


 
 
Część główna nr.2  w formie obwodu: 

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

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

T-Spine Rotation 5 1 Skup się na 
oddechu.

Band Circles 10 1

Downward and 
Upward dog

5 1 Dopinaj 
pośladek

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

HOLLOWBODY 20 SEKUND 2/3 20 Skup się na 
oddechu I 
DOPIĘCIU 
KORPUSU.

In/ex Shoulder 
Rotation

10 2/3 20 AKTYWNA 
PRACA ŁOPATKI

Miniband Press 10 2/3 20 Rozrywaj 
aktywnie gumę

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Eccentric Push 
up

5 3 20 Opuszczaj się 
minimum 3 
sekundy

Inverted row 8 3 60-90 Nie unoś 
Kapturów

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Glute Bridge 
Press

10 3 20 Trzymaj napięty 
pośladek!

Zotman Curl 10 3 20 Trzymaj 
pozycje łokci

https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Glutebridge-Press.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/zotman-curl.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Trunk-Rotation.mp4
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Band-Circles.mp4
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/upward-and-downward.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/eccentric-push-up.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/inverted-row.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/hollowbody.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/inex-shoulder-rotation.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/miniband-press.m4v

