
ZESTAW I  

1. Ustawienie jak poniżej na rysunku. Mocne odchylenie tułowia w tył. 3 serie x 8powtórzeń. 

(ruch wykonujemy powoli i maksymalny zakres) 

 

2. Leżenie bokiem, ramiona skrzyżowane na klatce piersiowej, nogi proste. Unoszenie nóg złączonych 

w górę. 4 serie x 15 powtórzeń. (powolny ruch, utrzymujemy w pozycji końcowej)  

 

3.  Podpór przodem, bokiem, tyłem na przedramionach. Każdy rodzaj podporu wykonywany po 

sobie,1 seria x 5 powtórzeń x 20sek utrzymania. 

 



4. Leżenie bokiem, nogi ugięte w kolanach. Stopy razem. Odwodzenie (unoszenie  górę) nóg bez 

odrywania stóp od siebie. 3serie x 15 powtórzeń. (powolny ruch) 

 

5. Wypchnięcie bioder jednonóż w górę z przyciagnieciem kolana do klatki piersiowej. 3 serie x 

15 powtórzeń. 

 

 

6. Przyciąganie pępka w kierunku kręgosłupa i utrzymywanie napięcia przy jednoczesnym 

oddychaniu!!! 3 serie x 4 powtórzenia x 15 sek utrzymania napięcia. 

 

 

 



7. Pompki 4 serie x 40 sekund 

 

8. Każde ćw 3 serie x 40 sek. 

 

 

ROZCIĄGANIE (DO ZESTAWU I) 

Wykonujemy 2 serie po 4 powtórzenia utrzymując pozycję pokazane na zdjęciach poniżej, napięcie 

trzymamy 20 sekund, jeszcze pogłębiamy i 5 sekund utrzymania. 

1.  

2.  3.  

4. 5.  

6.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ZESTAW II 

1.  Ugięcia nóg jednonóż, noga zakroczna na ławeczce, krześle itp. 2 serie x 12 powtórzeń (można wykonywać z 

piłką w ręce) 

 

2. Przysiady z piłką między kolanami. Mocno napieramy udami na piłkę. 2serie x 12 powtórzeń. 

3. Leżenie bokiem, nogi wyprostowane, odowodzenie (unoszenie w górę) nóg.2 serie x 15 powtórzeń na stronę. 

Powyżej bioder położyć zrolowany ręcznik. 

 

4. Wypchnięcia bioder jednonóż na piłce. 2 serie x 8 powtórzeń 

 



5. Leżenie tyłem, przyciągamy pępek do kręgosłupa (maksymalnie napinamy brzuch), jednocześnie odrywając 

jedną nogę od ziemi ugiętą w kolanie i przenosząc drugą w kierunku klatki piersiowej. Cały czas trzymamy 

napięcie i oddychamy!!! 3 serie x 5 powt x 15 sek utrzymania  

 

 

 

7. Wykroki z piłką w ręku 3 serie x 12 powt. 

 

 

 

8. Każde ćwiczenie na mięśnie brzucha 2 serie x 40 sek.  

 

 

 

 



ROZCIĄGANIE (DO ZESTAWU II) 

Wykonujemy 2 serie po 4 powtórzenia utrzymując pozycję pokazane na zdjęciach poniżej, napięcie 

trzymamy 20 sekund, jeszcze pogłębiamy i 5 sekund utrzymania. 

1.  

2.  

3.  4.  

5.  

 


