
TRENING  
SKŁADA SIĘ Z 6 CZĘŚĆI : 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ROZGRZEWKA 

 

Rozgrzewka jest bardzo ważną częścią każdego treningu. Dzięki rozgrzewce znacznie zmniejsza się prawdopodobieństwo odniesienia kontuzji, a wydajność 

organizmu podczas treningu wyraźnie rośnie. 

• Ciche Pajacyki  

• Step + ramiona do tyłu - obszerne krążenia  

• Unoszenie Nóg do boku 

• Kolano do klatki - pamiętaj o oddychaniu  

• Odwodzenie nogi do boku - obszerne płynne ruchy 

• Wymachy nóg - kontrola ruchu  

• Skręty tułowia - rozłożone ramiona, nogi stabilnie  

• Okrężne skłony  

• Skrętoskłony 

• Wykroki z odchyleniem tułowia  

• Gąsienica - przejście ze skłonu do podporu  

 

RUNDA PIERWSZA  - KAŻDE ĆWICZENIE 40 SEKUND 

✓ ŁYŻWIARZ 

✓ 2 PROSTE + 2 KOLANA - KOMBINACJA CIOSÓW 

✓ CICHE KROKODYLKI 

✓ WYMACHY NÓG DO TYŁU 

✓ SPIĘCIA BOCZNA 

✓ BOCZNE KOPNIĘCIA 

✓ PRZYSIAD STATYCZNY 

           PRZERWA 
 

RUNDA DRUGA  - KAŻDE ĆWICZENIE 40 SEKUND 

➢ WYKROK + KOLANO 

➢ 2 PROSTE + 2 PODBRÓDKOWE 

➢ PODWÓJNE PRZYSIADY 

➢ FRONTALNE KOPNIĘCIA 

➢ SPIĘCIA KRZYŻOWE 

➢ WSPIĘCIE NA PALCE 

           PRZERWA 
 

 

 



 

 

 
RUNDA TRZECIA   - KAŻDE ĆWICZENIE 40 SEKUND 

 

▪ SKRĘTY TUŁOWIA W PODPORZE 

▪ WYKROKI W PODPORZE 

▪ KLEPANIE BARKÓW 

▪ WZNOSY NÓG W PODPORZE 

▪ DESKA 
 

            PRZERWA 
 

 

 
RUNDA CZWARTA   - KAŻDE ĆWICZENIE 40 SEKUND 

 

❖ WYSOKI NOŻYCE 

❖ WAHADŁO 

❖ WZNOSY BIODER DO GÓRY  

❖ WOLNE SCYZORKI  

❖ SPIĘCIA Z UGINANIEM NÓG  

❖ SPIĘCIA KRZYŻOWE 

❖ SIAD RÓWNOWAŻNY 

ROZLUŹNIENIE 
 

 

o LEŻENIE NA PLECACH Z PRZYCIĄGNIĘTYMI KOLANAMI DO KLATKI PIERSIOWEJ  

o SKRĘCANIE BIODER, ROZŁOŻONE, RĘCE NOGA ZGIĘTA 

o WYCIĄGNIĘCIE CIAŁA  

o ROZKROK + POCHYLENIE CIAŁA  

o PODPÓR PRZODEM - KOCI GRZBIET  

o SIAD KLĘCZNY + SKŁON GŁOWA MIĘDZY RAMIONAMI  

 

LINK DO ĆWICZEŃ  
https://www.youtube.com/watch?v=qSkji35VTeI 

 

 

MIŁEGO TRENINGU ŻYCZĘ 
 

 

 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=qSkji35VTeI

