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Wydzial w Ostrolgce

TRENING
FUNKCJONALNY -

materialy szkoleniowe



Historia Treningu Funkcjonalnego

Trening funkcjonalny powstal w Stanach Zjednoczonych Ameryki. Swoj
poczatek ma w latach czterdziestych ubieglego stulecia i §cisle wigze si¢ z osobami
Hermana Kabata oraz Margaret Knott. Scisle powiazane z rehabilitacja ruchowa i
wszystkimi metodami, ktore mialty doprowadzi¢ do przywrdcenia rOwnowagi razem z
utraconymi funkcjami na poziomie sprawno$ci ciata ludzkiego.

Metoda odwotuje si¢ do torowania, aktywizowania struktur nerwowo-migsniowych za
pomoca proprioreceptorow (receptoréw czucia glgbokiego). Ze wzgledu na swoja
efektywnos¢ zostata bardzo szybko zaadaptowana do pracy z zawodnikami i osobami
uprawiajacymi sport rekreacyjny.

Prekursorami wspoétczesnego treningu funkcjonalnego sa Lee Burton i Gray Cook —
trenerzy i fizjoterapeuci, ktorzy jako jedni z pierwszych wskazali na koniecznos$¢ oceny
kazdej osoby aktywnej ruchowo, pod katem kryteriow jakosci ruchu. Na podstawie swojej
wiedzy i doswiadczen, stworzyli narz¢dzie stuzace ocenie przesiewowej:FMS (ang.
Functional Movement Screen). Jest to narzgdzie do oceny jakosci ruchu.

Pozwalajace zidentyfikowac wystepujace asymetrie oraz ograniczenia w obszarze mobilno$ci
1 stabilnosci.

Zdiagnozowanie tych deficytow jest wazne, poniewaz zaburzone wzorce obnizajg potencjat
ruchowy, podwyzszaja ryzyko kontuzji oraz sprzyjaja zmianom przecigzeniowym. Zestaw
testow FMS obejmuje 7 fundamentalnych wzorcow ruchowych:

1. Przysiad gleboki.

2. Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

3. Przysiad w wykroku.

4. Mobilnos¢ obreczy barkowe;.

5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.
6. Pompka w podporze.

7. Stabilno$¢ rotacyjna

Trening funkcjonalny jest to rodzaj treningu wielostawowego, wieloptaszczyznowego, ktory
wykorzystujacy czucie giebokie.

Jest zbiorem powszechnych i uzytecznych ¢wiczen majacych na celu ulatwienie
funkcjonowania w przestrzeni danej osobie, uczniowi, zawodnikowi. Uwolnienia ich od
potencjalnego lub juz istniejgcego bolu czy urazow spowodowanych niewtasciwg postawa
ciata oraz niewlasciwym wykonywaniem czynno$ci motorycznych dnia codziennego.



Kazdy trening funkcjonalny powinien by¢ dostosowany do danej osoby pod wzglgdem
motorycznos$ci organizmu.

Treningiem funkcjonalnym mozemy nazywac tez kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej
przyczyniajacy si¢ bezposrednio do uzyskania oraz poprawy szeroko rozumianej sprawnosci i
kondycji fizycznej. Trening funkcjonalny stat si¢ nicodzownym elementem treningu sportowego.

Kto moze stosowac trening funkcjonalny

Trening Funkcjonalny jest dla kazdego, roznica polega na obranym kierunku dziatan w
jednostce treningowej w odniesieniu do celu jaki stawiamy. Punktem wyjscia jest aktualny
poziom sprawnos$ci osoby rozpoczynajacej zajecia. Podstawowym zalozeniem treningu
funkcjonalnego jest nauczanie konkretnego ruchu lub catego zadania ruchowego. Wszystkie
starania prowadzg do jak najbardziej mozliwie doktadnego odwzorowania i szybkiego
wykonania wzorca ruchowego w jednostce czasu.

Zasady treningu funkcjonalnego

Cwiczenia odbywaja si¢ we wszystkich mozliwych plaszczyznach( strzatkowej, czotowej i
poprzecznej). Angazujemy jak najwicksze grupy migsniowe razem z uktadem stawowym)

Wykorzystanie ciata cztowieka jako maszyny oporowej stanowi punk wyjscia, nie wystepuja
jednoplaszczyznowe, sztucznie wyizolowane ruchy.

Praca odbywa si¢ z cigzarem wilasnego ciala przy uzyciu rozmaitych trenazeréw, wolnych
cigzaréw, niestabilnego podtoza. Sportowcy powinni zatem wykonywaé ¢wiczenia
funkcjonalne adekwatnie do swojej masy ciata.

Cele treningu funkcjonalnego

Celem jest rozw¢j rbwnowagi, stabilnej pozycji, sity generowanej z dolnych czg¢sci ciata lub
mocnego tutowia. Podczas treningu utrwalamy i wzmacniamy podstawowe wzorce ruchowe
spotykane w zyciu codziennym lub sportowej rywalizacji.

W treningu funkcjonalnym stosuje si¢ gtéwnie ¢wiczenia wolne, z wolnymi cigzarami,
przyrzadami wymagajacymi stabilizacyjnej pracy migsni,

Cwiczenia wykonywane sg przede wszystkim w wolniejszym tempie
Wilacza¢ mozna wolne ci¢zary lub urzadzenia, ktoére wymagajg stabilizacyjnej pracy migsni.

Trening funkcjonalny §wiadomie nakierowany jest na prace calego ciata. Potaczony w
tancuchy kinetyczne, zintegrowane akcje ruchowe, unika jednoczesnie ruchow izolujacych
prace migsni i stawow.

Trening funkcjonalny intencjonalnie wprowadza ¢wiczenia wykonywane w niestabilnym
srodowisku, powodujac dodatkowg trudno$¢ wykonania, ktora wymaga utrzymania
rownowagi 1 buduje dodatkowg umiejetnos¢ jej utrzymania potaczonej z rozwojem
koordynacji migsniowe;j.



Cechg charakterystyczng treningu funkcjonalnego jest kontrola.

Denis Logan powiedzial ” Musimy wyksztatcic¢ swietnych lekkoatletow, ktorzy jednoczesnie sq
dobrzy w podnoszeniu cigzarow”

Cechg charakterystyczng treningu funkcjonalnego jest kontrola posturalna. Jest to ulozenie
ciata w przestrzeni, zapewniajace odpowiednig stabilnos¢ (rownowage) i orientacje (czyli
uzyskanie stosownych relacji pomiedzy poszczegdlnymi segmentami ciata). Dlatego
eliminuje si¢ ¢wiczenia wykonywane na maszynach co pozwala na wicksze zaangazowanie
mies$ni stabilizujgcych tutow. Umozliwia to maksymalne wykorzystanie sity migsniowej w
warunkach niestabilnych (narciarstwo, tyzwiarstwo, gimnastyka itp.).

ZNACZENIE RUCHU FUNKCJONALNEGO W ODNIESIENIU DO ZYCIA
CODZIENNEGO

Siadanie na krzesle, wchodzenie lub wychodzenie z samochodu i1 kazdy inny ruch, ktory
wymaga siadania 1 wstawania to w zasadzie przysiad. Mimo, ze wydaje si¢ to zwyktym
ruchem, pochylanie si¢ wymaga sity korpusu, a zwlaszcza mie$ni w dolnej czgsci brzucha, jak
réwniez silnych miegsni posladkow 1 mig$ni dwugtowych ud.

By wzmocni¢ korpus i dolne migénie ciata, nalezy wykonywac¢ ¢wiczenia, dzigki ktorym
poprawi si¢ przysiady:

e Przysiad z hantlg nad glowa
e Przysiad z wyskokiem
e Przysiad ze sztangg z przodu lub na barkach

Niezaleznie od tego czy jest to torebka, pudto czy skrzynka z narzg¢dziami, podnoszenie czegokolwiek
z podlogi wymaga zaangazowania dolnej czgsci plecow, korpusu, ramion i zginaczy bioder. Ludzie
czesto naciagaja sobie migsnie plecow, probujac podniesé cigzkie przedmioty, poniewaz majg
nieprawidlowg postawe. By ochroni¢ plecy, nalezy trzymac¢ ramiona odciagnigte do tytu i zachowac
prosta lini¢ kregostupa.

Cwiczenia wspierajace wiasciwe podnoszenia przedmiotow:
e  Martwy ciagg ze sztangg
e  Dzien dobry ze sztangg
e Martwy ciag z kettlebells na prostych nogach
Unoszenie przedmiotéw nad gtowe

Podczas kazdego lotu samolotem mozna zobaczy¢ ludzi, ktérzy mocuja si¢ z umieszczaniem walizki
w schowku nad glowg. Wigkszos$ci z nich brakuje jednak sity, by to zrobi¢. Unoszac przedmioty nad
glowa (czyli np. podczas umieszczania cigzkiego pudia na gérnej potce w szafie), uzywa si¢ migsni
brzucha, posladkdw i mie$ni czworoglowych ud, a przede wszystkim mig$ni naramiennych.
Cwiczenia wspomagajace ruch:

e Przysiad ze sztangg nad gtowa
e Wyciskanie sztangi, hantli nad gtowe
e Thrusters z pitka lekarska lub sztangg



Narzedzia treningowe

Tasmy TRX mozna zawiesi¢ w dowolnym miejscu w domu lub na zewnatrz, co czyni ten
rodzaj ¢wiczen idealng alternatywa dla sitowni. Dzigki TRX rownomiernie rozbudujesz oraz
wzmocnisz mig¢snie bez obcigzania stawow 1 kregostupa

Bosu jest symulatorem ruchow charakterystycznych dla roznych dyscyplin sportowych.
Jednym z podstawowych elementdéw form prozdrowotnych w fitness jest trening rownowagi.

Bosu jest dwustronnym przyrzadem stanowigcym unikalne potgczenie pitki i stepu. Jedna
strona urzadzenia stanowi rodzaj pneumatycznej kopuly pracujacej przy kazdym ruchu
¢wiczacego, druga zas jest plaska i sztywna platforma. Inaczej mowiac, jedna strona jest
dynamiczna i elastyczna, druga - twarda i stabilna.

Pitka Fit-ball. Coraz wigcej mowi si¢ o skutecznosci ¢wiczen na niestabilnym podtozu,
trenowania mig¢$ni gltebokich i ¢wiczen na rownowage. To wszystko mozemy zrobi¢ dzieki
pitce fitness. Mitosnicy pitek fitness dobrze wiedzg jakie sg korzysci z ¢wiczen na nich. Juz
samo poprawne siedzenie sprawia, ze dbamy o postawe i ¢wiczymy rownowagg.

Pitka lekarska. Jedno z najlepszych i dostepnych narz¢dzi do rozwijania sity. Mozna uzywac jej
zarowno do ¢wiczen gornej czeSci ciata np. wykonujac wyrzuty RR sprzed klatki piersiowej, rzuty zza
glowy czy o podtoge. Rzuty na odleglo$¢ to sposdb na wiczenie catego ciata; rzuty z wykorzystaniem
$ciany wzmacniajg migsnie szkieletowe i biodrowe

Nalezy pamietac¢, aby dostosowac ciezar pitki do mozliwosci i wagi ¢wiczacego.
Uczniowie o masie ciala:

45-61 kg- 2kg- (rzuty zza glowy- 1kQ)
61-79 kg — 3kg-( 2kg)

79-90 kg 4kg-(3kg)

90- 113 kg 5 kg- (4 kg)

Mata i minimata $lizgowa- stworzona pierwotnie dla tyzwiarzy szybkich, pozwala ¢wiczy¢ prace
systemoOw energetycznych podczas stania i naturalnie zmusza do utrzymywania zgigtych kolan-
powszechnie znana jako pozycja atletyczna.

Watek piankowy- uzywany do samodzielnego do masazu powi¢ziowego czy tkanek migkkich.

Drabinka treningowa-wykorzystywana w przeprowadzaniu rozgrzewki dynamicznej, do zwigkszania
szybkosci stop, rozwoju rownowagi, koordynacji i sity ekscentrycznej. Poprzez zwigkszanie
temperatury ciata zapewnia korzys$ci zaré6wno dla uktadu migsniowego jak i nerwowo- mie$niowego.

AT Sport Flex- wielofukcyjne linki. Po przymocowaniu do konstrukcji, pomagaja w ¢wiczeniach
takich jak wyciskanie, wiostlowanie i ¢wiczenia na mig¢énie plecow. Opracowat je trener sity i
koordynacji Chicago White Sox- Allen Thomas.

Podziat ¢wiczen funkcjonalnych



Opierajac si¢ na opracowaniach treningu funkcjonalnego Michaela Boyla mozemy zastosowac
nastepujaca systematyke ¢wiczen:

e Gornych partii ciata;
e Dolnych partii ciala;
’ e Migsni grzbietu i brzucha.
Cwiczenia gornej i dolnej partii ciata sklasyfikowane sg jako bazowe, regresje i1 progresje.

Cwiczenia bazowe to ogdlny punkt startowy dla przecietnego ucznia/sportowca. Ruchy funkcjonalne
sg mechanicznie catkowicie bezpieczne.

Cwiczenia dolnych partii ciata:
Squat - To jedno z podstawowych ¢wiczen, ktore jest najblizej naszej codziennej aktywnosci.

Przysiad to po prostu wstawanie z pozycji siedzacej. Powtarzamy je codziennie. Angazuje prace
wszystkich grup migsniowych. Nie tylko migénie nég — co oczywiste - ale wzmacnia takze caly
korpus: mies$nie grzbietu, brzucha, Gdy wykonujemy przysiad z obciazeniem — takze mi¢$nie ramion i
karku. W ruchu funkcjonalnym unikamy maszyn. Efekt ¢wiczen bedzie widoczny, ale w dhuzszej
perspektywie czasu.

Przysiad jednonoz na prawej lub lewej nodze. Jedna noga ¢wiczy druga nie zapewnia ani stabilnos$ci ,
ani balansu. Migsnie miednicy sg stabilizatorami.

e Zaczynajac nauke mozna stana¢ na skrzyni lub tawce.

e Progres- dotacz do ¢wiczenia obcigzenie.
Przysiad boczny- z postawy zasadniczej odstaw PN-/LN w bok opuszczajac biodra w dot( druga doga

prosta)

Wstepowanie na skrzynie moze zastapic przysiady.

Baza- wejscie PN- LN na skrzynig zej$cie w ten sam sposob,
Progres 1- Wejscie PN lewa kolano w goreg,

Progres 2- Wejscie PN lewa wymach w tyt

Progres 3- Zastosowanie obcigzenia.

Cwiczenia NN z pilka fitball, mata §lizgowa

Cwiczenia mie$ni tulowia

Trening angazujgcy migénie brzucha i grzbietu, bioder czy stabilizatorow stawu topatkowo-
piersiowego mozna nazwaé treningiem tutlowia. Wzmacniamy zatem mi¢snie: prosty, poprzeczne,
zewnetrzne i wewnetrzne skosne brzucha, czworoboczny ledzwi, prostownik grzbietu, migsnie
posladkowe, udowe i rotatory biodra. Wprowadzajac ¢wiczenia mig¢éni tutowia warto zastosowac
zasade ¢wiczen bez obcigzenia i 1- 3x8 powtorzen, 2— 3x10, 3- 3x12

Eawka wysoka- Plank



Wykonaj klgk podparty- RR pod barkami, uda podudzia kat prosty, napigte migsnie brzucha i grzbietu.

Wyobraz sobie, ze na odcinku lgdzwiowym kregostupa trzeba utrzymac szklanke pelng wody. Dionie
rozstaw na szerokos¢ barkow. Sciagnij topatki do siebie. Patrz migdzy dtonie. Stopy ustaw na
szerokos¢ bioder. Ptynnym ruchem wyprostuj NN w kolanach

Wersja dla 0s6b poczatkujacych: wytrzymaé w pozycji 30 sekund
Wersja dla 0osob zaawansowanych oraz $rednio-zaawansowanych: wytrzymaj w pozycji 60 sekund

Wyjazd na pilce gimnastycznej

Wykonaj klgk przed pitka , utéz dlonie na pitce. Przesuwajac cigzar ciata w przod uktadaj
przedramiona na pitce az do podporu. Caly czas zostan w kleku. Wro¢ do pozycji wyjsciowej.

Progresja 1- wykonaj ¢wiczenie na kotku do ¢wiczen.

Progrejsa 2- J.w kolana ut6z na krazku( berecie) stabilizacyjnym.

Zegar w podporze- fawka niska na przedramionach- si¢gnij PR/LR do tyczki ustawionej przed soba
Progresja 2- L.awka wysoka NN w rozkroku unies PR/LR- zgieta w tokciu w gore.
Progresja 3 —¢wiczenie j.w dotacz hantle

W lezeniu tylem unoszenie bioder w gére

Progres 1 — stanie na barkach PN/LN prosta kolana na klatke piersiowa

Progres 2 — pozycja j.w. wymach P/L kolana na klatke + wymach prostej N w gore
Klek podparty PN/LN stopa do sufitu- wykonaj N krétki ruch pompowania

W kleku podpartym naprzemienny wymach PN-LR; LN-PR

Progres 1- wykonaj wymach naprzemienny i zatrzymaj na 5( 5x5s; 6x5s;7x5s)
Sklon z lezenia tylem- kolana zgiete- RR w wzdtuz T- unie$ tutow w gore do siadu
Cwiczenia z pitka lekarska:

Rzut ze skretem o $ciane

Rzut ze skretem o $cian¢ z jednym krokiem

Rzut w staniu o $cian¢ na jednej nodze

Rzuty zza glowy na stojagco w wykroku;

Rzut w kleku , na stojaco sprzed klatki piersiowej,
Rzut w staniu z jednym krokiem

Cwiczenia gornej czesSci ciala:

Cwiczenia gornej czesci ciata mozna zasadniczo podzielié na na dwie grupy: wypychajace i
przyciagajace. Rownowaga miedzy nimi jest warunkiem prawidtowego treningu. Poprawnie
zaplanowane ¢wiczenia powinny zawiera¢ proporcjonalng liczbg serii przyciggania poziomego-
wiostowania,

e Pionowego- pocigganie na drazku,
e Wyciskania nad gtowa i lezac na plecach



Podcigganie podchwytem, nachwytem , chwytem miotkowym

Sciaganie linki wyciagu pionowego( najlepiej trenazera lub tagmy elastycznej), ze skrzyzowaniem RR.
Cwiczenie nalezy robi¢ w klgku na P/L kolanie. Dla poprawienia czucia gtebokiego pod kolano mozna
podtozy¢ beret.

Wiostowanie z hantlem- Pozycja wyj$ciowa- ustawienie w szerokim rozkroku, T pochylony w przod
i jedna reka oparta o tawke. Migsnie brzucha mocno napigte. Druga r¢ka z hantlem opuszczona w dot.
Unie$ R z hantelm do biodra uginajac tokie¢.( 3serie po 5-10 powtorzen)

Progres 1- W staniu nad tawka taki sam ruch tylko kolana zgigte.

Progres 2- odwrdcone wiostowanie w zwisie. Stopy oparte o fawke chwyt RR z a uchwyty —
Przyciagnij klatke do uchwytéw tak aby kciuki dotknety kl. piersiowej(8-10 powtdrzen)

Cwiczenia wypychajace

Pompki- tgcza w sobie trening gornej partii ciata z pracg migsni grzbietu.
Progres 1- pompki z NN na podwyzszeniu

Progres 2- pompki na pitce bosu z NN na podwyzszeniu.

Wyciskanie nad glowe

W kleku na PN/LN naprzemienne z odwaznikiem kulkowym

W staniu w wykroku z noga oparta na fawce

W staniu naprzemienne podnoszenie hantli

Gora cze$¢ ciata moze by¢ najtrudniejszym obszarem do wytrenowania. Podcigganie nachwytem lub
podchwytem jest bardziej cenne niz wyciskanie na taweczce.

Cwiczenia z watkiem piankowym

Roller to walcowaty kawatek pianki. Cwiczenia opieraja si¢ na $lizgu i doksztatcaniu. Nacisk jest
powolny i staty. Na skutek pracy w §lizgu i odksztalcaniu, nast¢puje zmiana w jakosci tkanek
mig¢sniowych lub powigzi.

Cwiczenia wykonuje sie w utozeniu:

bokiem- masaz napinacza powiezi szerokiej i miesnia posladkowego $redniego,
Przodem- masaz migsni piersiowych

Tytem- masaz migsni grzbietu

Stretching statyczny Wykonywany zawsze po treningu czyli pracy nad gesto$cig migsnia.
Migsien rozciggniety jest elastyczny i mniej podatny na urazy.

Cwiczenia wykonywane sg spokojnie, ptynnie, bez pulsowania.

Kazda pozycje nalezy utrzymac od 10 d0 20 sekund.



Cwiczenia rozciagajace potaczone z oddechem przynosza lepsze efekty.

Mozna wykorzysta¢ podstawowe pozycje jogi: pozycje dziecka- siad na pietach, pozycje kota- Koci

grzbiet, pozycje psa z gtlowa w dole, pozycje tabedzia .

Trening obwodowy polega na wykonaniu zestawu ¢wiczen po kolei, jedno po drugim. Po zakonczeniu

wykonywania wszystkich, czyli obwodu jest czas na odpoczynek.

Nastepnie powtarzamy obwdd zaczynajac od ¢wiczenia pierwszego i w tej samej kolejnosci
przechodzimy do nastgpnych zadan. Wykonujemy odpowiednig dla naszego zaawansowania ilo$¢

obwodow.

Przyktady obwodow stacyjnych

Obwad stacyjny- ogblnorozwojowy

®

© ®©® ® ® ® ®©® ©® ©® ©® ©

®

,,Odwrotne’” pompki na faweczce gimnastycznej

Wejscie i zejScie na taweczke

Skoki na skakance dowolnym sposobem

Sktony T na materacu

Podskoki ze skretem bioder

Przysiady z 1kg pitka lekarska-pitka w wyprostowanych RR
Squty z 2 kg pitka lekarska

Szybkie stopy

Wyrzut NN w tyl w podporze przodem

Skip A w miejscu

Skoki zawrotne przez tawke gimnastyczng — powro6t skipem C

Krazenie bioder z obrgcza gimnastyczng

Obwdd stacyjny- elementami siatkowki

®

Stacja |

A- pozycja siatkarska wysoka krok odstawno- dostawny miedzy pachotkami

B- Skip C w migjscu

®

Stacja Il

A- Odbicia sposobem gornym o $ciane

B- wyrzut pitki lekarskiej w przod o $ciang

®

Stacja 111

A- Squat z pitkg lekarska 2 kg

B- Siad skrzyzny odbicia sposobem goérnym



® StacjalVv
A- Skip A na drabince powrét krok odstawno- dostawny(cwat)
B- Odbicia sposobem dolnym o $ciang
Stacja V
A- skok w przdd do polprzysiadu + trzy pajace w tyt RR wymach w bok
B- podpor przodem (tawka wysoka) bieg w miejscu kolana pod klatke piersiowa
Stacja VI
A- wstepwania na niskiej skrzyni
B- podpor przodem na pitce fitball — uginanie przedramion( przedramiona pot6z na podtodze)
Stacja VII

A- pozycja wykroczno-zakroczna przysiad na nodze zakrocznej+ wyprost, RR wymach przod i w tyt
dlonie za biodra( w potowie czasu zmien noge)

Stacja VIII

A zwis tylem na drabince- unoszenie kolan w gore
B- skoki obun6z przez skakanke

Stacja IX

Odbicia w parach: A sposobem oburgcz géornym B sposobem oburgcz dolnym. Zmiana przy drugim
powtdrzeniu.

Obwod stacyjny zadaniowy

Stacja |- Dowolne przeskoki przez skakanke w parach. Kazdy z ¢wiczacych trzyma tylko jeden jej
koniec.

Stacja I1- Podbijanie pitki siatkowej sposobem dolnym — trzymajac si¢ za rece.

Stacja I11- Przechodzenie po listwie taweczki gimnastycznej na jej drugi koniec (zamiana miejscami),
wymijajac si¢ po drodze — bez zrzucenia partnera.

Stacja IV- Przejscie po listwie taweczki z partnerem — z pitka trzymana tylko brzuchami.
Stacja V- ,,Taczki” — po odskoczni, z pitka lekarska na plecach (w taki sposob, by pitka nie spadta).

Stacja VI- Przechodzenie miedzy pachotkami (slalomem) na czworakach z zawigzanymi oczami —
bez ich dotykania. Partner naprowadza ¢wiczacego dotykajac go laska gimnastyczng (dotyka z tej
strony, w ktorym kierunku powinien czworakowac).

Stacja V1I- Przemieszczanie si¢ po drabinkach za pomoca samych ramion z dodatkowym obrotem 3
wokot osi dtugiej ciata.

Stacja VI1I1- Przeciaganie partnera za lini¢ — trzymajac laske gimnastyczna.



Cwiczenia linki
Tasma TRX —

https://www.youtube.com/watch?v=TgD6WqyzqJ8;
https://www.youtube.com/watch?v=VyJZ5mfkv3g

Bosu

https://www.youtube.com/watch?v=WQKCXN-2c8U

https://www.youtube.com/watch?v=eJXx4vuNJzY

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

Fitball

https://www.youtube.com/watch?v=qug0dlhxNhk

https://www.youtube.com/watch?v=wr3zHV7lvfg

Watek piankowy

https://www.youtube.com/watch?v=8a-T98IwsHw


https://www.youtube.com/watch?v=VyJZ5mfkv3g
https://www.youtube.com/watch?v=WQKCXN-2c8U
https://www.youtube.com/watch?v=eJXx4vuNJzY
https://www.youtube.com/watch?v=lwqLWQDonow
https://www.youtube.com/watch?v=gug0dIhxNhk
https://www.youtube.com/watch?v=wr3zHV7lvfg




