
 

 

Na dziś i najbliżej dni proponuję Wam sportowe wyzwanie, tym razem będą to 

ćwiczenia wzmacniające i poprawiające Waszą kondycję. 

Z podanych poniżej propozycji wybierz sobie 3 ćwiczenia i wykonuj je przez 10 

następujących po sobie dni wg instrukcji na zdjęciu.   

 

Pamiętaj o zachowaniu bezpieczeństwa w czasie wykonywania ćwiczeń i nie wykonuj ich 

na siłę. Za każdym razem przed ćwiczeniami zrób rozgrzewkę!!!!  

 

 



Wyzwania:  

1. Pistol Squats 

 

  



 

 

 

2. WYKROKI 

 

 

 



 

3. SKOKI NA SKAKANCE  

 

 

 

 

 

 

 



4. PRZYSIADY PRZY ŚCIANIE  

 

 

 

 

 



5. BURPEES 

 


