


Rozgrzewka w formie Obwodu:  

 
 

 
Czym jest ‚EMOM’ (trening obwodowy)? 
Emom to system treningowy, w którym zaczynasz 
serię zawsze o równej minucie, odpoczywając tyle 
ile zostało do kolejnej minuty. 
 
 
 
 
 

 
Część główna: Praca w formie „EMOM” (obwodu) 

 
**Uwaga! Pilnuj czasu, aby nie wydłużać przerw. Jeżeli jest zbyt ciężko możesz zmniejszyć 

liczbę powtórzeń. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Band Circles 10 2 Skup się na 
oddechu.

Cossack Squat 5 2

Glute Bridge 15 2

Plank Diagonal 5 2 Nie rotuj bioder

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Goblet Squat 8 4-5 Tyle ile zostanie 
do kolejnej 
minuty!

Dopinaj 
Pośladek! 
(Kettlebeel min 
8kg)

Scap Pull up 8 4-5 Tyle ile zostanie 
do kolejnej 
minuty!

Nie zginaj łokci 

KB Bottoms up 
overhead Press

6-8 4-5 Tyle ile zostanie 
do kolejnej 
minuty!

Dobierz 
odpowiedni 
ciężar! (Zacznij 
lekko)

Hollowbody + 
talerz

20 sekund 4-5 Tyle ile zostanie 
do kolejnej 
minuty!

Trzymaj mięśnie 
brzucha!

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

