
 

WF-GIM.KOREKCYJNA 
 

 

Witam wszystkich moich uczniów.  

Mam dla was ciekawą propozycję aktywności fizycznej do 

wykonania w domu w czasie kwarantanny. Będą to treningi i 

ćwiczenia korekcyjne dla wszystkich moich uczniów.  

Co poniedziałek zamieszczę nowe zestawy ćwiczeń na cały 

okres kwarantanny.  

 

Pamiętajcie zostańcie w domach!!! 

Ze sportowym pozdrowieniem 

Tomasz Podemski 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Poniedziałek – trening nr 1 

Wtorek – trening nr 2 (ćwicz 6 rund po 20 sekund, rób 10 

sekundowe przerwy między rundami – TABATA) 

 



Środa – trening nr 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Czwartek – trening nr 4 

 

 

 

 

 

 

 


