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Mobility & Flexibility:  

**Jeżeli potrzebujesz wykonaj więcej serii! 

 
Część główna nr 1 (wykonaj w formie obwodu): 

 
 
**Jeżeli potrzebujesz wykonaj więcej serii lub powtórzeń! 
 

 
 
 
**Jeżeli potrzebujesz wykonaj więcej serii lub powtórzeń! 
 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Cossack Stretch 
+ Rotation

5 1 - Skup się na 
oddechu.

T- Stretch 10 1 -

Downward Dog 
Stretch + Leg 
Raise

5 1 -

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Sideplank 20sekund 2 20 Trzymaj Korpus!

Firehydrant 10 2 20 Nie rotuj Bioder!

Halfkneeling 
Chop

8 2 20 Lekki Kettlebell

Skater Walk 30sekund 2 20 Miniband pod 
kolana!

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Sideplank 
Kopenhaga

25sekund 3 20 Trzymaj Korpus!

Cossack Squat 6 na nogę 3 20 Kettlebell lub 
piłka lekarska

Skater Jumps 5 na nogę 3 20 Lekki Kettlebell 
lub piłka 
lekarska

https://vimeo.com/740495424
https://vimeo.com/740148102/adcd82cc68
https://vimeo.com/740495538/d9cd60b444
https://vimeo.com/740143595/e6f8969db9
https://vimeo.com/740495395
https://vimeo.com/740146226/49e76f7283
https://vimeo.com/740495424
https://vimeo.com/740495499/17ac99524a
https://vimeo.com/740149606
https://vimeo.com/740143595/e6f8969db9

