
ROZCIĄGANIE DYNAMICZNE 

Lp Ćwiczenie Zdjęcie 

1 Siad V 

 

2 Wymachy w świecy bok 

 

3 Wymachy w świecy przód  

4 Dynamiczne przeskoki  

 

5 Rotacje w moście 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Mekoewmi1dE
https://www.youtube.com/watch?v=p_hoRHZq1eQ
https://www.youtube.com/watch?v=cd7c8eXNcHI
https://www.youtube.com/watch?v=AWOj8t1w2KE
https://www.youtube.com/watch?v=IJifDcUs6G0


6 Przód-tył stretch 

 

7 Wstawanie sprinterskie 

 

8 WGS 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=x9FGhnb5H70
https://www.youtube.com/watch?v=vfnm_9qRRJw
https://www.youtube.com/watch?v=y0hSd13vOdQ

