
 

  



 

 

INFORMACJE TRENINGOWE 
 

TEMPO 
Jest to parametr dotyczący najbardziej podstawowej jednostki treningowej, czyli 
jednego powtórzenia. Inaczej czas wykonania danego ruchu. Określanie tempa 

w treningu jest niezwykle istotne do zmaksymalizowania efektów! 

Tempo: 3010  
• 3 – określa fazę ekscentryczną w ćwiczeniu (w sekundach)  
• 0 – określa czas pauzy po fazie ekscentrycznej (w sekundach)  
• 1 – określa fazę koncentryczną w ćwiczeniu (w sekundach)  
• 0 – określa czas pauzy po fazie koncentrycznej (w sekundach)  

W treningu znaleźć również możemy:  
X – explode! Faza koncentryczna jak najdynamiczniej, najszybciej!  

Przykłady:  
1. Przysiad – tempo 3-1-0-1 

• 3 – czas opuszczania do pozycji przysiadu (w sekundach)  
• 1 – czas pauzy na dole w pozycji przysiadu (w sekundach)  
• 0 – czas podnoszenia się i powrotu do pozycji wyjściowej (w sekundach)  
• 1 – czas pauzy w pozycji stojącej (w sekundach)  

 
2. Martwy Ciąg – tempo 2-0-1-1 

• 2 – czas opuszczania sztangi i cofania bioder (w sekundach) 
• 0 – czas pauzy na dole (w sekundach) 
• 1 – czas prostowania bioder i powrotu do pozycji wyjściowej (w 

sekundach) 
• 1 – czas pauzy na górze z dopięciem pośladków (w sekundach) 

 
3. Pompki – tempo 2-1-X-0 

• 2 – czas opuszczania się w dół (w sekundach) 
• 1 – czas pauzy na dole (w sekundach) 
• 0 – czas wypychania się i powrotu do pozycji wyjściowej (w sekundach) 
• 0 – czas pauzy na górze (w sekundach) 
 

4. Podciąganie – tempo 2-0-X-1 
• 2 – czas opuszczania się w dół – faza negatywna (w sekundach) 
• 0 – czas pauzy na dole (w sekundach) 
• X – czas podciągnięcia się nad drążek (w sekundach) 
• 1 – czas pauzy w pozycji z brodą nad drążkiem (w sekundach)



 

 

10 STOPNIOWA SKALA RPE #1 

OBCIĄŻENIE I WYSIŁEK DANEGO ĆWICZENIA: 
Skala RPE oparta na powtórzeniach w rezerwie (Reps in Reserve). 

• 10 – Nie dało się wykonać więcej powtórzeń, ani zwiększyć obciążenia. 
• 9.5 – Nie dało się wykonać więcej powtórzeń, ale można minimalnie 

zwiększyć obciążenia. 
• 9 – Można było wykonać 1 dodatkowe powtórzenie. 
• 8.5 – Na pewno można było wykonać 1 dodatkowe powtórzenia, szansa na 2. 
• 8 – Można było wykonać 2 dodatkowe powtórzenia. 
• 7.5 – Na pewno można było wykonać 2 dodatkowe powtórzenia, szansa na 3. 
• 7 – Można było wykonać 3 dodatkowe powtórzenia. 
• 5-6 – Można było wykonać 4 do 6 dodatkowych powtórzeń. 
• 1-4 – Bardzo niski poziom wysiłku. 

LEGENDA DANYCH W PLANIE TRENINGOWYM: 
 

SKRÓT OPIS 

RPE 
5/6/7/8 

Ilość cyfr oznacza ilość serii w danym ćwiczenia, a zapis oznacza, że w pierwszej 
serii dobierasz ciężar (do własnych odczuć), aby wynosił 5 w skali RPE #1. 

W kolejnej serii dokładasz ciężar, aby wykonać 6 w skali RPE #1. 
Następnie w 3 serii dostosowujesz ciężar pod 7 w skali RPE #1, 
a w ostatniej serii dobierasz ciężar pod 8 w skali RPE #1. 

RPE 
8/9/A 

A oznacza AMRAP - maksymalna liczba powtórzeń (as many reps as possible),  
czyli zostawiasz ciężar z poprzedniej serii (np. z RPE 9) i robisz AMRAP. 

RPE 
7 

Taki zapis oznacza, że wykonujesz daną liczbę powtórzeń, 
aby wysiłek był w granicach 7 w skali RPE #1.  

Możesz tutaj „bawić się” z tempem wykonywanego ćwiczenia, dodać ciężar, jeśli 
jest taka potrzeba lub w jakiś sposób utrudnić ćwiczenie dostosowując wszystko 
pod zapisane RPE. 

RIR 2 

Reps In Reserve, czyli powtórzenia w zapasie. Prościej? Załóżmy, że wykonujesz 
przysiady z 40 kg i możesz wykonać z takim ciężarem maksymalnie 12 poprawnych 
powtórzeń. 
 
W takim razie z 40 kg obciążeniem wykonujesz 10 poprawnych powtórzeń, żeby 
zostawić sobie 2 powtórzenia w zapasie. 



 

 

JEDNOSTKA 1 – np. poniedziałek 
ROZGRZEWKA – PRZYGOTOWANIE DO CZĘŚCI GŁÓWNEJ TRENINGU 

MOBILIZACJA 
1 SQUAT TO STAND   +   SQUAT T-SPINE ROTATION 10 powtórzeń + 10 powtórzeń na stronę 

2 QUADRUPED HIP CAR’S 8 na stronę (wolno z kontrolą) 

3 WALL LUNGE STRETCH 10 powolnych ruchów na stronę 

4 HIP EXTENSIONS LITF OFF 
10 powtórzeń z 3 sekundową pauzą u góry 

Możesz to zrobić na bloczku od jogi lub innym podwyższeniu. Nie musisz mieć piłeczki. 

5 SHOULDER CAR’S 6 powtórzeń 

6 SCAPULAR PUSH-UPS 10 powtórzeń wykonanych powoli z kontrolą 

 

CZEŚĆ GŁOWNA TRENINGU 

 ĆWICZENIE TEMPO 
TYDZIEŃ 1 TYDZIEŃ 2 TYDZIEŃ 3 TYDZIEŃ 4 

POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE 

1 TEMPO BOX SQUAT 4-1-X-0 8 4 4/7/8/9          

3-4 minuty przerwy między seriami. 

2 PODCIĄGANIE (adnotacja)              

3-4 minuty przerwy między seriami. 

3a PAUSE BARBELL HIP THRUST 1-0-1-3 8-10 3 8/8/8          

3b INCLINE DB BENCH PRESS 2-0-X-1 10-12 3 7/7/7          

3a i 3b to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15-30 sekund. Przerwa 2-3 minutowa  po wykonaniu jednej serii dwóch ćwiczeń. 

JEŚLI MASZ CZAS I CHĘCI, MOŻESZ WYKONAĆ DODATOWE ĆWICZENIA 

4a KB JEFFERSON CURL wolno 6-8 3 8/8/8          

4b DB LAT PULLOVER 3-0-1-1 8-10 3 8          

4c SEATED HIP FLEXORS LIFT OFF - 10 str. 3 8          

4a, 4b i 4c to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15-30 sekund. Przerwa 1-2 minutowa po wykonaniu jednej serii trzech ćwiczeń. 

 

FINISHER – MAX. 10 MINUT 
JEŚLI CZUJESZ NIEDOSYT, MOŻESZ WYKONAĆ FINISHER (2-3 minuty, przykłady są na ostatniej stronie planu). 

 

https://youtu.be/G5iP1-kE4-4?si=CoXpDLcgaEZOgKrZ&t=17
https://youtu.be/Kuy4F_1Kzrs?si=Yh1ZYrbNCDcDxkUw
https://youtu.be/3crNt_6EuRQ
https://youtube.com/shorts/BmElsthCANs?si=9Xahc8NhWRpkzKVd
https://youtu.be/9cuMFvCK_C0?si=sn2PxaRtIZ7OXO3X
https://youtu.be/1GjmF3oZvu0?si=Abj7tUagq-SDilJE
https://youtu.be/z-b7DY4tAxo
https://youtu.be/rMEPHwNhQfo?si=e_ZUfb3BuxdH0RIY
https://youtu.be/5zRPbdb8wKU?si=Sa01Mp8SoCIalMEi
https://youtu.be/Fv5EYoJfRt4?si=CJeQSSuPwwbGWZ-a
https://youtu.be/y80cxEpuYEU?si=h4cKF3dwAtl-cohH
https://youtube.com/shorts/p3ekTXnO2Cc?feature=share
https://youtube.com/shorts/iKb-kM608qE?si=mOvEXMPuo3oZVJOg


 

 

JEDNOSTKA 1 – ADNOTACJE I ZAMIENNIKI ĆWICZEŃ 
1 –  Ustaw skrzynie niżej niż ostatnio i pamiętaj, żeby miednica się nie podwijała (ok. 30-40 cm). 

Schodź w dół przez 4 sek., zrób aktywną pauzę 1 sek. (nie rozsiadaj się, trzymaj cały czas napięcie) 
i wróć dynamicznie do góry. 
ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja): TEMPO GOBLET BOX SQUAT. 

2 – Jeśli się podciągasz to zrób poniższe ćwiczenie. 
CHIN-UPS: W zależności od tygodnia wykonaj 4 serie po RIR 1-2 

Jeśli wciąż nie możesz się podciągnąć, to wybierz jedno z 3 ćwiczeń znajdujących się poniżej. 
1. NEGATIVE CHIN-UPS: 4 serie po 4-5 powtórzenia. Wolno się opuszczaj. Wejdź nad drążek, nie skacz! 
2. BOX ASSISTED CHIN-UPS: 4 serie po 5-6 powtórzenia. Ostanie powtórzenie do pełnego zwisu. 
3. LEG ASSISTED CHIN-UPS: 3 serie po 6-7 powtórzeń. Dozuj poziom trudności za pomocą nóg.  

3a –  Hipki z pauzą z wykorzystaniem sztangi jest bardzo fajna, serio! Ale dam zamienniki. 
ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja): DB HIP THRUST PAUSE – wykonaj 12-15 powtórzeń 
ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja): BANDED HIP THRUST PAUSE – wykonaj 15-25 powtórzeń. 

3b – W tym ćwiczeniu nie ma co na siłę szukać zamienników, dlatego też nic się tutaj nie pojawi. 

4a – Użyj do tego ćwiczenia komfortowego obciążenia. Wykonaj ruch zginając kręg po kręgu, żeby zejść najniżej, 
jak tylko możesz. Napnij mocno brzuch i uda podczas wykonywania tego ćwiczenia. 

4b – Użyj do tego ćwiczenia hantli lub talerza. Ustaw się łopatkami na ławce. Przenieś ciężar za głowę, 
wypychając przy tym mocno ręce, jakby talerz miał iść, jak najdalej za głowę. W tym samym czasie biodra 
powinny iść w dół. 

4c – Pilnuj wyprostu w kolanie. 

https://youtu.be/3xihpXpwtMA?si=Ph4nPBYICovkhbjV
https://youtu.be/mTRT9O5r8Wg
https://youtu.be/-brFvUr4gqY
https://youtube.com/shorts/7lSDgP0Emr8
https://youtu.be/yJvfAR65ie4
https://youtu.be/e7Di5BHU0rE?si=ReBYFYJ9OClHu4mj&t=6
https://youtu.be/FstvBh-7wU8?si=2X_EUCOeHHP_ISnv


 

 

JEDNOSTKA 2 – np. czwartek 
ROZGRZEWKA - PRZYGOTOWANIE RUCHOWE 

MOBILIZACJA 
1 SQUAT TO STAND   +   SQUAT T-SPINE ROTATION 10 powtórzeń + 10 powtórzeń na stronę 

2 QUADRUPED HIP CAR’S 8 na stronę (wolno z kontrolą) 

3 WALL LUNGE STRETCH 10 powolnych ruchów na stronę 

4 HIP EXTENSIONS LITF OFF 
10 powtórzeń z 3 sekundową pauzą u góry 

Możesz to zrobić na bloczku od jogi lub innym podwyższeniu. Nie musisz mieć 
piłeczki. 

5 SHOULDER CAR’S 6 powtórzeń 

6 SCAPULAR PUSH-UPS 10 powtórzeń wykonanych powoli z kontrolą 

 

CZEŚĆ GŁOWNA TRENINGU 

 ĆWICZENIE TEMPO 
TYDZIEŃ 1 TYDZIEŃ 2 TYDZIEŃ 3 TYDZIEŃ 4 

POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE 

1a BLOCK BARBELL DEADLIFT 2-0-X-1 5-6 4 5/8/8/9          

1b BARBELL OHP 2-0-X-1 8 4 4/7/8/9          

3a i 3b to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 30 sekund. Przerwa 2-3 minutowa  po wykonaniu jednej serii dwóch ćwiczeń. 

2a TRX ROW 2-0-1-1 8-10 3 7          

2b GLUTE BRIDGE DB PRESS 2-0-1-1 8-10 3 7/7/7          

2a i 2b to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15 sekund. Przerwa 1-2 minutowa  po wykonaniu jednej serii dwóch ćwiczeń. 

JEŚLI MASZ CZAS I CHĘCI, MOŻESZ WYKONAĆ DODATOWE ĆWICZENIA 
3a LYING KB HIP FLEXORS LIFT OFF  2-0-X-1 8-10 3 8/8/8          

3b DB CALF RAISES 2-1-1-1 15-20 3 8/8/8          

3c  PLANK KB DRAG THROUGH - 10 str. 3 8          

3a, 3b i 3c to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15 sekund. Przerwa 1-2 minutowa po wykonaniu serii trzech ćwiczeń. 

 

FINISHER – MAX. 10 MINUT 
JEŚLI CZUJESZ NIEDOSYT, MOŻESZ WYKONAĆ FINISHER (2-3 minuty, przykłady są na ostatniej stronie planu). 

 

https://youtu.be/G5iP1-kE4-4?si=CoXpDLcgaEZOgKrZ&t=17
https://youtu.be/Kuy4F_1Kzrs?si=Yh1ZYrbNCDcDxkUw
https://youtu.be/3crNt_6EuRQ
https://youtube.com/shorts/BmElsthCANs?si=9Xahc8NhWRpkzKVd
https://youtu.be/9cuMFvCK_C0?si=sn2PxaRtIZ7OXO3X
https://youtu.be/1GjmF3oZvu0?si=Abj7tUagq-SDilJE
https://youtu.be/z-b7DY4tAxo
https://youtu.be/iVpVk8x-VDQ?si=kZpyp37ZWfuDU_i-
https://youtu.be/ZXpdJOLNoWw
https://youtu.be/yCuSGoe1gjY?si=VNGoGEjePALowEzw
https://youtu.be/A-wKJcMrMRs?si=WnvyelPHJo6eG6Ep
https://www.instagram.com/p/DMaePIesLnD
https://youtu.be/ADIDoYt_ko4?si=rNUxdjth2TrQ7CNw
https://youtu.be/uWn2uvYl-lY?si=8ZqEnjgcpXkGDQZk


 

 

JEDNOSTKA 2 – ADNOTACJE I ZAMIENNIKI ĆWICZEŃ 

 

1a –  Wysokość bloków powinna mieć 10-15 cm. 
ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja): KB DEADLIFT. 

1b –  ZAMIENNIK (alternatywna wersja) STANDING DB OHP. 

2a – Nie masz dostępu do TRX? W porządku, wykonaj to, 
ZAMIENNIK (alternatywna wersja): BARBELL INVERTED ROW – dostosuj wysokość sztangi do swoich 
możliwości. Pamiętaj – im niżej ustawiona sztanga, tym ćwiczenie jest trudniejsze do wykonania. 

2b –  W tym ćwiczeniu nie widzę potrzeby dawania zamienników. 

3a –  Podczas wykonywania tego ćwiczenia pilnuj napnij mocno brzuch, żeby odcinek lędźwiowy był przyklejony 
do skrzyni. W innym wypadku to ćwiczenie jest bez sensu. Możesz zapierać się rękami o raki. Jeśli nie masz 
takiej skrzyni to proszę bardzo zamiennik. 
ZAMIENNIK (alternatywna wersja): SUPINE HIP FLEXORS LIFT. 

3b – W tym ćwiczeniu nie widzę potrzeby dawania zamienników. 

3c –  W tym ćwiczeniu nie widzę potrzeby dawania zamienników. 

https://youtu.be/RH7hHmG6k-k?si=Ui_kr6tO1MgxHb0B
https://youtu.be/AqzDJHxynwo?si=_2Q55EJ97J6YT1gN
https://youtu.be/TNmIC0slenQ?si=2W0Tb1iB-Youp8ND
https://youtube.com/shorts/_4CTS6P0U_8?si=EGHmU_R57ouCtGTg


 

 

DODATKOWA JEDNOSTKA – np. sobota 
ROZGRZEWKA - PRZYGOTOWANIE RUCHOWE 

MOBILIZACJA 

1 SQUAT TO STAND   +   SQUAT T-SPINE ROTATION 10 powtórzeń + 10 powtórzeń na stronę 

2 QUADRUPED HIP CAR’S 8 na stronę (wolno z kontrolą) 

3 WALL LUNGE STRETCH 10 powolnych ruchów na stronę 

4 HIP EXTENSIONS LITF OFF 
10 powtórzeń z 3 sekundową pauzą u góry 

Możesz to zrobić na bloczku od jogi lub innym podwyższeniu. Nie musisz mieć piłeczki. 

5 SHOULDER CAR’S 6 powtórzeń 

6 SCAPULAR PUSH-UPS 10 powtórzeń wykonanych powoli z kontrolą 

PAMIĘTAJ! Po aktywacji Twój pośladek powinien zostać pobudzony do treningu, a nie zajechany przed! 

CZEŚĆ GŁOWNA TRENINGU 

 ĆWICZENIE TEMPO 
TYDZIEŃ 1 TYDZIEŃ 2 TYDZIEŃ 3 TYDZIEŃ 4 

POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE POWT. SERIE RPE 

1a BARBELL SINGLE LEG DEADLIFT 2-0-1-1 6-7 str. 3 8/8/8          

1b POMPKI (adnotacja)              

1a i 1b to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15-30 sekund. Przerwa 2-3 minutowa  po wykonaniu jednej serii dwóch ćwiczeń. 

2a DB CYCLIST SQUAT 2-0-1-1 15-20 3 8/8/8          

2b DB BIRD DOG ROW 2-0-1-1 10 str. 3 8/8/8          

2a i 2b to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15-30 sekund. Przerwa 1-2 minutowa  po wykonaniu jednej serii dwóch ćwiczeń. 

JEŚLI MASZ CZAS I CHĘCI, MOŻESZ WYKONAĆ DODATOWE ĆWICZENIA 
3a REVERSE NORDCIC CURL 2-0-1-1 5-6 3 8          

3b SWISS BALL HAMSTRING CURL 2-0-1-1 8+ 3 7          

3c SWISS BALL ROLLOUT 2-0-1-1 8+ 3 7          

3a, 3b i 3c to seria łączona. Przerwa pomiędzy ćwiczeniami to ok. 15 sekund. Przerwa 1-2 minutowa  po wykonaniu jednej serii trzech ćwiczeń. 

  

FINISHER – MAX. 10 MINUT 

JEŚLI CZUJESZ NIEDOSYT, MOŻESZ WYKONAĆ FINISHER (2-3 minuty, przykłady są na ostatniej stronie planu) LUB COŚ CO POTRZEBUJESZ (np. brzuch). 

 

 

https://youtu.be/G5iP1-kE4-4?si=CoXpDLcgaEZOgKrZ&t=17
https://youtu.be/Kuy4F_1Kzrs?si=Yh1ZYrbNCDcDxkUw
https://youtu.be/3crNt_6EuRQ
https://youtube.com/shorts/BmElsthCANs?si=9Xahc8NhWRpkzKVd
https://youtu.be/9cuMFvCK_C0?si=sn2PxaRtIZ7OXO3X
https://youtu.be/1GjmF3oZvu0?si=Abj7tUagq-SDilJE
https://youtu.be/z-b7DY4tAxo
https://youtu.be/-IaQkgdQgfM?si=MYOIm4b5_GSM0FJh
https://youtu.be/l4209PirJ3A?si=HL3mCM3JT_un8jA7
https://youtu.be/J0gf07wx2ZU?si=kA9ERwxKdex9RhFz
https://youtu.be/x2K8uH7dcqg
https://youtu.be/i4Vs6iPeHz0?si=nfnGRjPojJok_HP0
https://youtu.be/VOPq6iXol4k?si=bfkFAkrecSNwiwsG


 

 

DODATKOWA JEDNOSTKA – ADNOTACJE I ZAMIENNIKI ĆWICZEŃ 

1a – ZAMIENNIK (alternatywna wersja): DB SINGLE LEG DEADLIFT. 
Jeśli masz problem z równowagą, to wykonaj SINGLE LEG DEADLIFT SMITH MACHINE. 
Jeśli dopiero uczysz się ruch to wykonaj to: SINGLE LEG DEADLIFT – obejrzyj cały film. 

1b –  Jeśli potrafisz zrobić pełną pompkę na ziemi to wykonaj poniższe ćwiczenie. 
1. PUSH-UPS: W zależności od tygodnia wykonaj 3 serie po RIR 1-2. 

Jeśli jeszcze nie wykonasz pełnej pompki na ziemi, to mam dla Ciebie 3 propozycje. 
1. MINI-BAND PUSH-UPS: 3 serie, w pierwszym tygodniu dobierze gumę, aby wykonać 
4-6 powt. w RPE 7. W kolejnych tygodniach zostaw gumę i wykonaj RIR 2-3 | RIR 1-2 | RIR 0-1 
2. NEGATIVE PUSH-UPS: 3 serie po 3-4 powtórzenia. Opuszczaj się przez 4-6 sekund.  
3. BARBELL PUSH-UPS: 3 serie po 6-8 powtórzeń. Dozuj poziom trudności obniżając sztangę. 

2a –  W tym ćwiczeniu nie widzę potrzeby dawania zamienników. 

2b –  W tym ćwiczeniu nie widzę potrzeby dawania zamienników. 

3a –  Dostosuj zakres pracy do swoich możliwości. Biodra powinny być cały czas wyprostowane. 
ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja) BANDED REVERSE NORDIC CURL / ASSISTED REVERSE NORDIC CURL. 

3b –  Pilnuj w tym ćwiczeniu wyprostowanych bioder. 
ZAMIENNIK (alternatywna wersja): HAMSTRING CURL MACHINE. 

3c –  ZAMIENNIK (łatwiejsza wersja): KNEELING SWISS BALL ROLLOUT – pilnuj prostych pleców i napnij 
pośladki. 

https://youtu.be/pJewPISyHjw?si=y25afxC4b_fq7wuz
https://youtu.be/aRg8BPO4INA?si=2RyBYfwqx3hG0Q_6
https://youtu.be/qRcMROB1l_E?si=Rw47bv5AF_asImZa
https://youtu.be/0pkjOk0EiAk?si=MdRro8SBR1CpoYKF
https://youtu.be/RWFCLyyyqV8?si=j_YqVljknOSMkFyu
https://youtu.be/otG1M7Xl64I?si=1zhz8InPkuzjEYHM
https://youtu.be/Ut7FxCTPYQc?si=ilZdO6gu62KlzxfM
https://youtu.be/TTciOKpcavw
https://youtu.be/1ixpyj26WEU
https://youtu.be/xKOyGU0AfOE?si=gOIiMYaCQJc_vcIP
https://youtu.be/kqeKikjE07g?si=QV0QaMYAO-pFmURC


 

 

PRZYKŁADOWE FINISHER’Y 

 
FINISHER #1 – BRZUCH 

WYKONUJ ĆWICZENIA JEDNO PO DRUGIM PRZEZ 2-3 MINUTY BEZ PRZERWY 
1 TOES TOUCH CRUNCHE 30 sek. 

2 REVERSE CRUNCHE 30 sek. 

3 STRICT RUSSIAN TWIST 10-15 na stronę 

4 PLANK HIP EXTENSIONS 30 sek. 

 

FINISHER #2 – BRZUCH 
WYKONUJ ĆWICZENIA JEDNO PO DRUGIM PRZEZ 2-3 MINUTY BEZ PRZERWY 

1 STRICT MOUNTAINS CLIMBERS 30 sek. 

2 CROSS TOE TOUCH 30 sek. 

3 SIDE PLANK RAISE 30 sek. na stronę 

4 BEAR CRAWL HIP ABDUCTION 30 sek. 

 

FINISHER #3 – POŚLADKI 
WYKONUJ ĆWICZENIA JEDNO PO DRUGIM PRZEZ 2-3 MINUTY BEZ PRZERWY 

1 MINI-BAND KICKBACKS 30 sek. na stronę 

2 LATERAL BAND WALK 30 sek. na stronę 

3 BEAR CRAWL HIP ABDUCTION 30 sek. 

4 TOP GLUTE BRIDGE ABDUCTION 30 sek. 

 

https://youtu.be/9iEI95-eZWk?si=l67fVxTsx5qUOwoZ
https://youtu.be/XY8KzdDcMFg?si=U6_LsiFsfENVilVj
https://youtu.be/OtuL4Ya_98Y?si=zzMapDteUu226qM6
https://youtu.be/j-S74rvwwx4?si=-Lijg69DejZvUfIr
https://youtu.be/UlkGfA3K8BU?si=gVfG5LoUaIAkVP23
https://youtu.be/0hk3wAMkr5c?si=7YpynfhsmTqZxbCe
https://youtu.be/yieGnyEZG9g?si=gV1hDztnJoxmoqWJ
https://youtu.be/eqEjbNIh8F4
https://youtu.be/FYOs-pADIFE
https://youtu.be/WyNNa0JhwDY
https://youtu.be/eqEjbNIh8F4
https://youtu.be/w1f8BAAzBik

