


ROZGRZEWKA W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWwAGI
(SEKUNDY)
BAND CIRCLES 10 SKUP SIE NA
ODDECHU.
COSSACK SQUAT 5
GLUTE BRIDGE 15
PLANK DIAGONAL 5 NIE ROTUJ BIODER

CzyM JEST ,EMOM’ (TRENING OBWODOWY)?
EMOM TO SYSTEM TRENINGOWY, W KTORYM ZACZYNASZ
SERIE ZAWSZE O ROWNEJ MINUCIE, ODPOCZYWAJAC TYLE

ILE ZOSTALO DO KOLEJNEJ MINUTY.

CZESC GLOWNA: PRACA W FORMIE ,,EMOM” (OBWODU)

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
GOBLET SQUAT 8 4-5 TYLE ILE ZOSTANIE DOPINAJ
DO KOLEJNEJ POSLADEK!
MINUTY! (KETTLEBEEL MIN
8KG)
ScaAp PuLL Up 8 4-5 TYLE ILE ZOSTANIE NIE ZGINAJ +OKCI
DO KOLEJNEJ
MINUTY!
KB BOTTOMS UP 6-8 4-5 TYLE ILE ZOSTANIE DOBIERZ
OVERHEAD PRESS DO KOLEJNEJ ODPOWIEDNI
MINUTY! CIEZAR! (ZACZNIJ
LEKKO)
HoLLowBODY + 20 SEKUND 4-5 TYLE ILE ZOSTANIE TRZYMAJ MIESNIE
TALERZ DO KOLEJNEJ BRZUCHA!

MINUTY!

**UWAGA! PILNUJ CZASU, ABY NIE WYDLUZAC PRZERW. JEZELI JEST ZBYT CIEiKO MOZESZ ZMNIEJSZYC

LICZBE POWTORZEN.


https://youtu.be/KdRVLF2-IOY
https://youtu.be/2skLOs4O3fg
https://youtu.be/VjCqJLqcadA
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/plank-diagonal.m4v
https://youtu.be/ftn8HFZ3omk
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Scap-pul.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/hollowbody.m4v

