
To moje ulubione ćwiczenia rozgrzewkowe.
Powtarzaj je przed każdym treningiem, następnie zanim 

przejdziesz do części głównej, maszeruj 10 minut spokojnym tempem. 
 
 
 
 
 

1 0  X  K RĄŻ E N I A  R A M I O N  W  P R Z Ó D
 I

1 0  X  W  T Y Ł  O B U RĄC Z
 

1 0  X  K RĄŻ E N I A  R A M I O N  W  P R Z Ó D
I  1 0  X  W  T Y Ł  N A P R Z E M I E N N I E

 
1 0  X  N A P R Z E M I E N N E  W Y M A C H Y  R A M I O N  W

P R Z Ó D  I  W  T Y Ł
 

1 0  X  N A P R Z E M I E N N E  W Y M A C H Y  R A M I O N  W
P R Z Ó D  I  W  T Y Ł  Z  U N O S Z E N I E M  K O L A N

 
1 0  X  N A P R Z E M I E N N E  W Y M A C H Y  R A M I O N  
 Z  K O P N I ĘC I E M  P I Ę T A M I  D O  P O Ś L A D K Ó W

 
1 0  X  K RĄŻ E N I A  R A M I O N  P R Z E D  K L A T KĄ

P I E R S I O WĄ  A ' L A  W I O S ŁO W A N I E  
 

1 0  X  W Y M A C H Y  R A M I O N  N A  B O K I  Z
P R Z E K ŁA D A N I E M  K I J K Ó W  P R Z E D  K L A T KĄ

P I E R S I O WĄ
 

1 0  X  W Y M A C H Y  N O G I  W  P R Z Ó D  I  W  T Y Ł
 

1 5  S E K U N D  M A R S Z U  W  M I E J S C U  N A  P A L C A C H
 

1 5  S E K U N D  W S P I ĘC I A  N A  P A L C E  I  N A  P I Ę T Y
 

1 0  X  P R Z Y S I A D
 

1 0  X  K RĄŻ E N I A  K I J A M I  D O O K O ŁA  C I A ŁA :  P R Z Y
Z I E M I ,  B O K I E M  I  N A D  G ŁO WĄ

 
 



PROPOZYCJA ĆWICZEŃ
WZMACNIAJĄCYCH



ROZCIĄGANIE
Poniższy zestaw ćwiczeń wykonaj po każdym treningu. 

Każde ćwiczenie 20 - 30 sekund x 2
 
 
 

 

1  M I Ę Ś N I E  T Y L N E  Ł Y D E K
noga prosta w kolanie, palce przyciągaj do góry, piętę
ciśnij w podłoże 

2  P R Z E D N I E  P A S M O  M I Ę Ś N I
N Ó G
połóż całą nogę płasko na ziemi, biodra wypychaj w
przód

3  C Z W O R O G Ł O W Y  U D A
chwyć stopę i przyciągnij ją mocno do pośladka,
kolano utrzymaj przy kolanie, biodra wypychaj w
przód

4  M I Ę Ś N I E  P O Ś L A D K O W E
załóż jedną stopę na drugie kolano i wykonaj
półprzysiad

5  M I Ę Ś N I E  G R Z B I E T U  
I  R A M I O N
wykonaj opad tułowia z ramionami zawieszonymi na
kijach po chwili jedno ramię przyciągnij do tułowia i
cały ciężar przenieś na wyprostowany bok

6  M I Ę Ś N I E  K L A T K I
P I E R S I O W E J
przenieś wyprostowane ramiona jak najdalej w tył
nad głową


