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ATLAS CWICZEN
TRENING W DOMU

-

Autor: Jakub Kobylinski




WSTEP

Ciesze sie, ze moge przedstawié Ci méj Atlas Cwiczen - Trening w Domu. Stworzytem go z
myslg o tych, ktorzy, podobnie jak ja, cenig sobie mozliwosé trenowania we wtasnym tempie
i w komfortowych warunkach domowych.

W tym atlasie skoncentrowatem sie na ¢wiczeniach z wykorzystaniem wtasnej masy ciata,
ktére sg podstawg treningu sitowego. Szczegotowo opisuje i ilustruje rézne warianty
pompek, ¢wiczen na klatke piersiowa, triceps i wiele innych, tak abys mogt je wykonywac
prawidtowo i efektywnie.

Bez wzgledu na to, czy jestes poczatkujacy, czy zaawansowany, znajdziesz tu ¢wiczenia,
ktére pomoga Ci skupi¢ sie na sile, wytrzymatosci, hipertrofii i ogélnej sprawnosci fizycznej.
Zawsze jednak pamietaj, zeby ¢wiczenia przynosity efekt musza, byé odpowiednio
zaplanowane.

Jesli na poczatku niektére ¢wiczenia okazg sie trudne, nie zniechecaj sie. Regularnos¢ i
konsekwencja w treningu przyniosg rezultaty szybciej, niz sie spodziewasz. Kazde ¢wiczenie
jest wyzwaniem, ktore pozwoli Ci rozwijac¢ sie i przekracza¢ wtasne ograniczenia.

Ten atlas jest nie tylko zbiorem ¢wiczen. To przede wszystkim narzedzie, ktére stworzytem,
aby pomoéc Ci osiggng¢ Twoje cele treningowe i poprawic jakos¢ zycia. Trening w domu jest
wygodny, efektywny i daje mozliwo$¢ dostosowania ¢wiczen do wtasnego tempa i poziomu
zaawansowania.

Zycze Ci wiele sukceséw i radosci z treningu, korzystajac z mojego Atlasu Cwiczen - Trening
w Domu. Mam nadzieje, ze stanie sie on Twoim wiernym towarzyszem w drodze do zdrowia i
lepszej formy fizycznej!


https://jakubkobylinski.pl/
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JAK KORZYSTAC Z ATLASU
CWICZEN?

Jak sprawnie korzystac¢ z atlasu ¢wiczen?
Tabela jest w formie PDF, wiec najszybszym i najprostszym sposobem jest wyszukiwanie
¢wiczenia po nazwie!

Na komputerze/laptopie/urzadzeniu z klawiaturg po prostu skorzystaj ze skrétu
klawiszowego (ctrl + f) lub (command + f) na urzadzeniach i0S. W gérnym prawym rogu
wyskoczy okienko, w ktore wystarczy wpisa¢ wyszukiwane ¢wiczenie lub nawet jego
pierwsze litery, i automatycznie przeniesie Cie do miejsca w tabeli, gdzie znajduje sie to
¢wiczenie.

Na urzadzeniach mobilnych dziata to w ten sam sposdéb, wystarczy klikngé ikonke lupy i
wpisa¢ wyszukiwany produkt.
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CWICZENIA Z WLASNA
MASA CIALA

Klatka piersiowa:

1. |Pompki klasyczne Link
2. |Pompki na kolanach Link
3. |Pompki z wyjsciem do gory Link
4. |Pompki szerokie Link
5. |Pompki szerokie na kolanach Link
6. |Pompki z nogami na podwyzszeniu Link
7. |Pompki z rekami na podwyzszeniu Link
Triceps:
8. |Pompki diamentowe Link
9. |Pompki diamentowe na kolanach Link
10. |Pompki waskie na kolanach Link
11. |Pompki waskie Link
12. |Pompki w oparciu o $ciane Link
13. |Pompki jednorgcz lezgc bokiem Link
14. |Pompki szwedzkie Link
15. |Pompki szwedzkie z ugietymi kolanami Link
16. |Pompki tygrysie pierwsza progresja Link
17. |Pompki tygrysie Link
18. |Pompki na poreczach negatywne Link
19. |Pompki na poreczach Link
Biceps:
20. |Podcigganie australijskie podchwytem Link
21. |Podcigganie australijskie podchwytem z ugietymi kolanami Link
22. |Podcigganie australijskie podchwytem z nogami na podwyzszeniu Link
23. |Podcigganie podchwytem negatywne Link
24. |Podcigganie podchwytem Link

=



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
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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

CWICZENIA Z WLASNA
MASA CIALA

Plecy + ledzwia:

25. |Wznosy tutowia Link
26. |Wznosy ramion lezac Link
27. |0dwrdcony aniot $Sniezny Link
28. |Focze pompki Link
29. |Superman Link
30. |Ptywak Link
31. |Unoszenie ramion w pozycji T lezagc Link
32. |Unoszenie ramion w pozycji Y lezac Link
33. |Naprzemienne wznosy reki i nogi w kleku podpartym Link
34, |Podcigganie australijskie nachwytem Link
35. |Podcigganie australijskie nachwytem z ugietymi kolanami Link
36. |Podcigganie australijskie nachwytem z nogami na podwyzszeniu Link
37. |Podcigganie nachwytem negatywne Link
38. |Podcigganie nachwytem Link
Barki:

39. |Wznosy bokiem Link
40. |Pompki pike pierwsza progresja Link
41. |Pompki pike (zmieniono nazwe) Link
42. |Deska z wyjsciem do gory Link
Brzuch:

43, |Brzuszki klasyczne Link
44, [Skretosktony Link
45. |Brzuszki rowerowe Link
46. |Deska na przedramionach Link
47. |Deska bokiem Link
48. |Naprzemienne sieganie kostek lezgc Link
49, |Deska narekach Link
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CWICZENIA Z WLASNA

MASA CIALA

50. |Deska na prostej rece bokiem Link
51. |Unoszenie nég lezgc Link
52. |Wspinaczka Link
53. [Sieganie palcow lezgc Link
54. |Hollow Body pierwsza progresja Link
55. |Hollow body druga progresja Link
56. |Hollow body Link
57. |Brzuszki w siadzie rownowaznym Link
58. |Przycigganie kolan do klatki piersiowej w zwisie na drazku Link
59. |Przycigganie kolan po skosie do klatki piersiowej w zwisie na drgzku Link
60. |Wznosy prostych ndg do drazka Link
Posladki:
61. |[Hip-Thrust Link
62. |Hip-Thrust Hold Link
63. |0sle wykopy Link
64. |Odwodzenie nogi w kleku podpartym Link
65. |Wykopy w tyt w podporze przodem Link
66. |Wykopy w tyt w podporze przodem pierwsza progresja Link
67. |Przysiad butgarski wersja na posladki Link
Dwugtowy uda:
68. |Martwy cigg na jedng noge pierwsza progresja Link
69. |[Martwy cigg na jedng noge Link
Czworogtowy uda:
70. |Wykroki Link
71. |Wykroki bokiem Link
72. |Przysiad butgarski Link
73. |Przysiad klasyczny Link
74. |Wchodzenie na podwyzszenie Link
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CWICZENIA Z WLASNA

MASA CIALA

75. |Przysiad na krzesto Link
76. |Przysiad sumo na krzesto Link
77. |Przysiad sumo Link
78. |Krzesetko Link
Przywodziciel:

79. |Przywodzenie nogi lezgc Link
80. [Sciskanie pitki kolanami Link
Odwodziciel:

81. |0dwodzenie nogi lezgc Link
Lydki:

82. |Wspiecia na palce Link
83. |Wspiecia na palce na podwyzszeniu Link
84. |Wspiecia na palce jednonéz Link
85. |Wspiecia na palce jednondz na podwyzszeniu Link
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CWICZENIA Z GUMAMI
OPOROWYMI

Barki:
1. |Wznosy bokiem z guma Link
2. |Wyciskanie zotnierskie z guma Link
3. |Rozcigganie gumy za gtowa Link
4. |Wznosy ramion w przéd z guma Link
5. |Wznosy bokiem jednorgcz z guma Link
6. |Przycigganie gumy w okolice czota Link
Triceps:
7. |Wyciskanie jednoracz za gtowe z guma Link
8. |Prostowanie ramion z guma Link
9. |Pompki waskie z guma Link
10. |Pompki diamentowe z gumg Link
11. [Pompki na poreczach z guma Link
Biceps:
12. |Uginanie ramion chwytem mtotkowym z guma Link
13. |Uginanie ramion z guma Link
14. |Podcigganie podchwytem z guma Link
Klatka piersiowa:
15. |Rozpietki z guma Link
16. |Pompki klasyczne z gumag Link
17. |Pompki szerokie z guma Link
Plecy:
18. |Podcigganie nachwytem z guma Link
19. |Wiostowanie z guma siedzac Link
20. |Wiostowanie jednorgcz w podporze przodem z gumg Link
21. |Wiostowanie z guma w opadzie tutowia Link
Brzuch:
22. |Skrety tutowia z guma Link
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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

CWICZENIA Z GUMAMI

OPOROWYMI

Posladki:

23. |Hip Thrust z guma Link
24, |0sle wykopy z mini band Link
25. |Przysiad butgarski z gumg wersja na posladki Link
Dwugtowy uda:

26. |Wznosy nogi w tyt z mini band Link
27. |Martwy ciag z guma Link
28. |Martwy cigg rumunski z guma Link
29. |Przysiad butgarski z guma Link
Czworogtowy uda:

30. |Wznosy nogi w przod 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 gumg Link
35. |Przysiad sumo z guma Link
Odwodziciel:

36. |Odwodzenie nogi stojgc z mini band Link
37. |0dwodzenie nogi w kleku 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 lezac z mini band Link
41. |0Odwodzenie nogi stojgc z guma Link
Przywodziciel:

42. |Przywodzenie nogi stojgc z guma Link

=

09

( D



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

