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WSTĘP

Cieszę się, że mogę przedstawić Ci mój Atlas Ćwiczeń - Trening w Domu. Stworzyłem go z
myślą o tych, którzy, podobnie jak ja, cenią sobie możliwość trenowania we własnym tempie
i w komfortowych warunkach domowych.

W tym atlasie skoncentrowałem się na ćwiczeniach z wykorzystaniem własnej masy ciała,
które są podstawą treningu siłowego. Szczegółowo opisuję i ilustruję różne warianty
pompek, ćwiczeń na klatkę piersiową, triceps i wiele innych, tak abyś mógł je wykonywać
prawidłowo i efektywnie.

Bez względu na to, czy jesteś początkujący, czy zaawansowany, znajdziesz tu ćwiczenia,
które pomogą Ci skupić się na sile, wytrzymałości, hipertrofii i ogólnej sprawności fizycznej.
Zawsze jednak pamiętaj, żeby ćwiczenia przynosiły efekt muszą, być odpowiednio
zaplanowane.

Jeśli na początku niektóre ćwiczenia okażą się trudne, nie zniechęcaj się. Regularność i
konsekwencja w treningu przyniosą rezultaty szybciej, niż się spodziewasz. Każde ćwiczenie
jest wyzwaniem, które pozwoli Ci rozwijać się i przekraczać własne ograniczenia.

Ten atlas jest nie tylko zbiorem ćwiczeń. To przede wszystkim narzędzie, które stworzyłem,
aby pomóc Ci osiągnąć Twoje cele treningowe i poprawić jakość życia. Trening w domu jest
wygodny, efektywny i daje możliwość dostosowania ćwiczeń do własnego tempa i poziomu
zaawansowania.

Życzę Ci wiele sukcesów i radości z treningu, korzystając z mojego Atlasu Ćwiczeń - Trening
w Domu. Mam nadzieję, że stanie się on Twoim wiernym towarzyszem w drodze do zdrowia i
lepszej formy fizycznej!

https://jakubkobylinski.pl/
https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://jakubkobylinski.pl/
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JAK KORZYSTAĆ Z ATLASU
ĆWICZEŃ?

Jak sprawnie korzystać z atlasu ćwiczeń?
Tabela jest w formie PDF, więc najszybszym i najprostszym sposobem jest wyszukiwanie
ćwiczenia po nazwie!

Na komputerze/laptopie/urządzeniu z klawiaturą po prostu skorzystaj ze skrótu
klawiszowego (ctrl + f) lub (command + f) na urządzeniach iOS. W górnym prawym rogu
wyskoczy okienko, w które wystarczy wpisać wyszukiwane ćwiczenie lub nawet jego
pierwsze litery, i automatycznie przeniesie Cię do miejsca w tabeli, gdzie znajduje się to
ćwiczenie.

Na urządzeniach mobilnych działa to w ten sam sposób, wystarczy kliknąć ikonkę lupy i
wpisać wyszukiwany produkt.

https://jakubkobylinski.pl/
https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://jakubkobylinski.pl/


1. Pompki klasyczne Link

2. Pompki na kolanach Link

3. Pompki z wyjściem do góry Link

4. Pompki szerokie Link

5. Pompki szerokie na kolanach Link

6. Pompki z nogami na podwyższeniu Link

7. Pompki z rękami na podwyższeniu Link
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ĆWICZENIA Z WŁASNĄ
MASĄ CIAŁA

Klatka piersiowa:

Triceps:
8. Pompki diamentowe Link

9. Pompki diamentowe na kolanach Link

10. Pompki wąskie na kolanach Link

11. Pompki wąskie Link

12. Pompki w oparciu o ścianę Link

13. Pompki jednorącz leżąc bokiem Link

14. Pompki szwedzkie Link

15. Pompki szwedzkie z ugiętymi kolanami Link

16. Pompki tygrysie pierwsza progresja Link

17. Pompki tygrysie Link

18. Pompki na poręczach negatywne Link

19. Pompki na poręczach Link

20. Podciąganie australijskie podchwytem Link

21. Podciąganie australijskie podchwytem z ugiętymi kolanami Link

22. Podciąganie australijskie podchwytem z nogami na podwyższeniu Link

23. Podciąganie podchwytem negatywne Link

24. Podciąganie podchwytem Link

Biceps:

https://jakubkobylinski.pl/
https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://jakubkobylinski.pl/
https://drive.google.com/file/d/1PyBu6cjFf-l7sYwupoAd3Lr6y1Q3h9a4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1n1E_Bd-exxFqErAoVG99CLxGTjkXZnAk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1WUgSGimFJRnUZFXPQDzJS1QmUy-kILkl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1J4sP7vyXy-6a7RiVVW1wbrQjQGCtcDvR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1xao1MWazRQkKSY4-9bp07hZ4_vtrqDPK/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1emU9oYIX4_D7nXkKG8YSuvxumAntZqNK/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sK51XOzkOtQn-dH9BTUzxYCUoSkdgLyY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1z0sHvZ21EH8n3YXc8IOV_AjT6zBxgoxE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1P51D41shUKOHgkAH1Rd3x8s0mo8ferPD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1aIWD4Tkq9keBH8hVNzQv08d1XuQ-KB1W/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1r-yGltheOSWaonP5PCLLvfIpAgNcgys_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EBUBpR7QMkVlvkvxw0GVIvMacYSXF4Cw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uz3XGNF6JXSZaVV4I7gtO71AO8-LFq4u/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fgDjCVLzqja1R1lZcXfPUHPdP8rmzWwF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oS_BwfG7mqXW3wSGM291AZ4qqVCkWRjW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NwRE3_Dknrki7agkPjTtO3CxcuZjgj9o/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NoZTcYE-4_TVyNK5H9fD0Mz17nBnTq96/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Fz1wu6w5XysiNB-gQwM3AknuCU-v67Oy/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OxPadqEUlX21Vv2_kM_MjE6N3M6QmSWF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1LPwBe2o9BKnyQmHVnX-eILi6C5JYI2JK/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YpTPOTww04nJKoXHs6tHT6NkDchgqpyP/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1TLi5gSQXke_vOlzfkGtd_BqdUWzupN8t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1y-PHP-oKdL06narntKNpz-wvsu63XkKR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1z8LCa9LKXzEedKay0ZakW2sWGQ9Xj-Li/view?usp=drive_link


25. Wznosy tułowia Link

26. Wznosy ramion leżąc Link

27. Odwrócony anioł śnieżny Link

28. Focze pompki Link

29. Superman Link

30. Pływak Link

31. Unoszenie ramion w pozycji T leżąc Link

32. Unoszenie ramion w pozycji Y leżąc Link

33. Naprzemienne wznosy ręki i nogi w klęku podpartym Link

34. Podciąganie australijskie nachwytem Link

35. Podciąganie australijskie nachwytem z ugiętymi kolanami Link

36. Podciąganie australijskie nachwytem z nogami na podwyższeniu Link

37. Podciąganie nachwytem negatywne Link

38. Podciąganie nachwytem Link
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ĆWICZENIA Z WŁASNĄ
MASĄ CIAŁA

Plecy + lędźwia:

39. Wznosy bokiem Link

40. Pompki pike pierwsza progresja Link

41. Pompki pike (zmieniono nazwę) Link

42. Deska z wyjściem do góry Link

Barki:

43. Brzuszki klasyczne Link

44. Skrętoskłony Link

45. Brzuszki rowerowe Link

46. Deska na przedramionach Link

47. Deska bokiem Link

48. Naprzemienne sięganie kostek leżąc Link

49. Deska na rękach Link

Brzuch:

https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://drive.google.com/file/d/1RjUMyg6r7qCfi9Fy8pyRyKOo3-YkioKk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Sm3YjDwzcoW0WvJGIN53tcYs8muW_qp4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ckix67QsGab2W7HI-sqb1OdueRChEGZG/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MtHBR7oljWQcMAOYtIOtqQX7yVwbdBPz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11JVbHF76Kpe9HSqS_bb1TIXjIWnnWnJs/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1O2bTwjb-DuCBLI-zl6PtiOwZkGdPYu48/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1rEVQbbiFXePeTn7y1fHmeypmSsoeFnVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HWU_wum9G30IAQcRoN8bkPoHfI6W3KIE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Gm9cD1JNg3jHaSM0oCwIdO42D7NfX3AF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/16fMNiNrEV-zhvzP-fF-xNoM_HDYkb_4C/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1BzPi1PLxo-biHSo9qtuHLW33p2fhXX9b/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1FhaMJUHWDV4BcHaLb3iIr2JTW1uO0CUI/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1LLZiNyUfP_kAxrt4FFQYqSG5eG0GBLq-/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1xHgFPV9-JE-sEwxCupsKUUDDD7zl8jEB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OY33fjHcI98Jrv9Q34ljlQxxGIxxNOgt/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1a51hTKRawEjiZekKTro2GlUhvj0jc9pj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1j3H9vZLHpqcOKrgEsKCAePWsF2hfj-Dr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HC7Nb96oewqyRiHsdb4RqkFQaGlXFoAX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GFh5vUyzfv9a9J93ORt4-OSUBiCz3VJn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gCMPkIiMpdsaKAvBXnQjkKWlAOnzHvHE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1iEMLrTGKJFzlVG187EJX-kDKsZ_tb7m2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1zTpffGLQwvswUvtRPZ3lCacD6YEhJKe9/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1k5BBvOJaG8nwbD7_eVsR5K2qJ435z6Wp/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1PnZq3rmAAQZqF90aHSLyaipXVM4ZwLCI/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/12IOxvIPhTVzmdX5wulxZiLW4iDyKFyvZ/view?usp=drive_link
https://jakubkobylinski.pl/
https://jakubkobylinski.pl/


50. Deska na prostej ręce bokiem Link

51. Unoszenie nóg leżąc Link

52. Wspinaczka Link

53. Sięganie palców leżąc Link

54. Hollow Body pierwsza progresja Link

55. Hollow body druga progresja Link

56. Hollow body Link

57. Brzuszki w siadzie równoważnym Link

58. Przyciąganie kolan do klatki piersiowej w zwisie na drążku Link

59. Przyciąganie kolan po skosie do klatki piersiowej w zwisie na drążku Link

60. Wznosy prostych nóg do drążka Link
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ĆWICZENIA Z WŁASNĄ
MASĄ CIAŁA

61. Hip-Thrust Link

62. Hip-Thrust Hold Link

63. Ośle wykopy Link

64. Odwodzenie nogi w klęku podpartym Link

65. Wykopy w tył w podporze przodem Link

66. Wykopy w tył w podporze przodem pierwsza progresja Link

67. Przysiad bułgarski wersja na pośladki Link

Pośladki:

68. Martwy ciąg na jedną nogę pierwsza progresja Link

69. Martwy ciąg na jedną nogę Link

Dwugłowy uda:

70. Wykroki Link

71. Wykroki bokiem Link

72. Przysiad bułgarski Link

73. Przysiad klasyczny Link

74. Wchodzenie na podwyższenie Link

Czworogłowy uda:

https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://drive.google.com/file/d/1fcnrqxDnQl8e6yYorxWQD1bxj6hZLEgZ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1lZVs4pAmBUFjoqgeXW3CuunP8FtDak7V/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10HVwH71jlhUxM2BRXCFziFGbcdz5HB8b/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nXOYmFXdyOO6P9e_9WtgxQxVP00Cc4ZY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ul5gaZyOTySORZxERwAti81z1DMBUvfo/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/19qSX8W_y5ZhFdV6sYppO-WtjQJb0hcxe/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/19b8wzwRZQEr7FGwXqIzgDAYOyxOOvonv/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ZU4UwMAqCidas-g22grH01H2EV94_Vhv/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1JryaMXcnJNonec9Y1dGPa4ObDJjK-_Ed/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1vS9jS9xzLFLlxh-JIvyFrmGKIkQgSvgJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Tfnp83HLMV2o0qrfOlx777hTGp1WlAh4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ZvgxbYMo3nJr4YUXClXMKf_5bairbbSY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1zLDrZmOOmn55P50i9qrnDvUAJJ3yOkcz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Mn4-4iiIe6-kedh1OLC8gZRz9Q9x3CK1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/13nljA7XPm05hfqGtyt-fboAQ-wWFm-AI/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1M3AT7m6t_uacke2MQX3cBs1R-Gi7fn6n/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11PLUhmC3sQLaaLtXzQdKY-Ix6BxPOBMW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1M-aXMJdGDiT68b9uJdtSX2p-AKDg_OhH/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/169hpx-8qVW8bggEKTSHSAdcmXXavH5er/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11Mv0SBc7NBEofLRxTwxUoyzidzC_FKZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Cahe2BubQWmCTKppsUMHI_F_PKtMOOjd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15DSF-PGbVl_ofjxCZ9gTaCLDQI958EV3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1H8UlkXd8ootgHhnNY7M2hgV-CPcijwvJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1CV2YAr2fVw9Q_Z_5q3nD6UwxDOgeM6q7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MmsDgkj20JpQOu0jC63KOIE3wBtZiBdg/view?usp=drive_link
https://jakubkobylinski.pl/
https://jakubkobylinski.pl/


75. Przysiad na krzesło Link

76. Przysiad sumo na krzesło Link

77. Przysiad sumo Link

78. Krzesełko Link
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ĆWICZENIA Z WŁASNĄ
MASĄ CIAŁA

79. Przywodzenie nogi leżąc Link

80. Ściskanie piłki kolanami Link

Przywodziciel:

81. Odwodzenie nogi leżąc Link
Odwodziciel:

82. Wspięcia na palce Link

83. Wspięcia na palce na podwyższeniu Link

84. Wspięcia na palce jednonóż Link

85. Wspięcia na palce jednonóż na podwyższeniu Link

Łydki:

https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://drive.google.com/file/d/1O79i2hK2CvW1bi-6dFBP7LkE8fpeeZ3n/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1lcjrC60WrP8qECEjvy10bnO-3ouLtCaw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kemmdxjDnCgC4zlPnshRSOb2zc0LcTwI/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1eomJjv9LgTkWL54Kop24W0DhtF9QzZV1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1jux_TXaQM0_NP7iVxGY-E5uF5AushB22/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OXah7aaEFfrqKVNHXGe0mtCZnn6n9l-V/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1lLqIRPQoBE-QdsdslsY_k-iUvgN-dOTR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GzzEBMkgSxwVvTECqw2OYGvKucvEushD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YL1mIGfK2o5rd4Fam-eeXtBlApp4zFks/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RqM4MjAbd_gyj1MHa9H-xW10Lma3q-Yb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wgtLZrTNfIQbdXqBYDHsCs9Bb74235gX/view?usp=drive_link
https://jakubkobylinski.pl/
https://jakubkobylinski.pl/
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ĆWICZENIA Z GUMAMI
OPOROWYMI

1. Wznosy bokiem z gumą Link

2. Wyciskanie żołnierskie z gumą Link

3. Rozciąganie gumy za głową Link

4. Wznosy ramion w przód z gumą Link

5. Wznosy bokiem jednorącz z gumą Link

6. Przyciąganie gumy w okolicę czoła Link

Barki:

Triceps:
7. Wyciskanie jednorącz za głowę z gumą Link

8. Prostowanie ramion z gumą Link

9. Pompki wąskie z gumą Link

10. Pompki diamentowe z gumą Link

11. Pompki na poręczach z gumą Link

12. Uginanie ramion chwytem młotkowym z gumą Link

13. Uginanie ramion z gumą Link

14. Podciąganie podchwytem z gumą Link

Biceps:

15. Rozpiętki z gumą Link

16. Pompki klasyczne z gumą Link

17. Pompki szerokie z gumą Link

Klatka piersiowa:

18. Podciąganie nachwytem z gumą Link

19. Wiosłowanie z gumą siedząc Link

20. Wiosłowanie jednorącz w podporze przodem z gumą Link

21. Wiosłowanie z gumą w opadzie tułowia Link

Plecy:

22. Skręty tułowia z gumą Link
Brzuch:

https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://jakubkobylinski.pl/
https://jakubkobylinski.pl/
https://drive.google.com/file/d/1PkpVfjQ9i3xFcrQv8zVCppbA-ZhQRCva/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/103ZhmpEZixzyccOy749t2wyf9nm_bRAe/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1WbEykU9BIZVp2kCW1NBkoIq7-_eAHKfJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1lLJVtEGvxA20wB913BNo-0NR_c22npWA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1k2BqodfnkhoB3SU3ysCsb36ltpDMHHAw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Jqgl1_HqcJyg71_UhDOIAzFXlAemFfrS/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1AHTkuG3DF8hCC9aysfTv06iciFQgF1e5/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1KoAoB5Jiy2GmhxB1u4NoGWflbSCW13Rj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tPoghWl1FJ9ITW35WKxIU2AHXF3Lmive/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cVNiv4qtmIc2xTan1P-TF5vIYBO9aPeA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1za4gFBvuExAe5ihqZwXySLpQdA9G8obF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sxofdtn0cCHes7jLGnUZeRh-DRuJkkfI/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ovQV_ECShQy8eqSteg6lGPmeYnX4DKAr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dH1Yf--P6zhoTBxnipQJHkacywhxjFqU/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Kno3UVKtUuTD7VtpM8jCf4u9ofhQKsjh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yEHrOUlfGEwaAhKp97DyDKXx5W4zFlx7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1QvahUFKHAoiMx1Vy4oyZqBxgwpegQ_U1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/12RrmtwaxiqKwaMIYuuuE9P6pl4ZH04Du/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yX8oSslS03byFx1tfz4C7vRgzdx6M9H3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SgHC6JJqFgcmPQQ884aU55Y1iDGrgBEt/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1U2qDaPubh8eJqAJcaJCbDiC2UYtfHxY7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wkdZzLnXXWC6R3zG49nODxQsXTKdBX41/view?usp=drive_link
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ĆWICZENIA Z GUMAMI
OPOROWYMI

23. Hip Thrust z gumą Link

24. Ośle wykopy z mini band Link

25. Przysiad bułgarski z gumą wersja na pośladki Link

Pośladki:

26. Wznosy nogi w tył z mini band Link

27. Martwy ciąg z gumą Link

28. Martwy ciąg rumuński z gumą Link

29. Przysiad bułgarski z gumą Link

Dwugłowy uda:

30. Wznosy nogi w przód z mini band Link

31. Wykroki w bok z mini band Link

32. Przysiad klasyczny z mini band Link

33. Marsz do boku z mini band na udach Link

34. Przysiad klasyczny z gumą Link

35. Przysiad sumo z gumą Link

Czworogłowy uda:

36. Odwodzenie nogi stojąc z mini band Link

37. Odwodzenie nogi w klęku podpartym z mini band Link

38. Hip Thrust hold z mini band Link

39. Marsz do boku z mini band na kostkach Link

40. Odwodzenie nogi leżąc z mini band Link

41. Odwodzenie nogi stojąc z gumą Link

Odwodziciel:

42. Przywodzenie nogi stojąc z gumą Link
Przywodziciel:

https://www.instagram.com/jakubkobylinski99/
https://www.facebook.com/jakubkobylinski99/?ref=pages_you_manage
https://jakubkobylinski.pl/
https://jakubkobylinski.pl/
https://drive.google.com/file/d/1tiW-v97WRJ_43foz5AhC1qt5z-Q4QMIE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1li6-rR91oenydnq7OXVOJaBkCRzRD-i7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1UM1TM_RPAnLdOqVDo_3jM64Mhv1VhvYX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1skvKF-D9z9It5S_htAUguOozErDnngMW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11GymbnAzquA2FK_P9K8eFI4rm8iazSDo/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1K3W7owOvDHyEVfJ8GFkftRr-_W3dQZYf/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1QzU3IFisCSkGWk61pYwDlxGGTB4yYoQR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1lpnjKsdy_QRuhRwQH1lrhsQ5p4GI8VUh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1y3JmNOCPqd_e9VhU__yQ_R-0PnVjTewo/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YuJ28zrSkgfg_LhF_9_vEZ0G9vVMsbAy/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yOKh1_rhN9vbTfGeiNYsBWiUfEmDryQv/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wqHu7JAqv4MIsGEllHaAq2D6MwY2oyfv/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1VR7iMRWfbMxHcxHSdKLO8VbUGAdt25qm/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1-uhHQSAqgAs7GEUrLHB3D5RmXJx-toGW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g2zM7bnr6Cm6PrnhfvoLGcbJxDCE21zG/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1h2kL-8PzC39Y2R0m_bkbTuZftKo8OcPh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tF3kKf0BBct9mUxeVf0aYclGcD3_w9-g/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/148qQR8VPgHia0k5XXKDHP9enQJpoVsS8/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1IORPzQSmMgfceNUi3tKKn8bI8D950vXp/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1uY3K3OT6Dz0KKlt8CPTK5rj0MTqxeymp/view?usp=drive_link

