Temat: Cwiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem muzyki.

Dzien dobry.

Dzis$ przygotowatem dla Was tabate. Tabata jest to trening interwatowy
angazujgcy do pracy cate nasze ciato! Polega on na wykonywaniu 8
prostych ¢wiczen w trybie 20 sekund jak najszybszej pracy, 10 sekund
odpoczynku . Wszystko wykonujemy w rytm muzyki.

Muzyka ;

https://liblink.pl/31ZJu9Yolf

W nagraniu lektor méwi nam kiedy mamy zaczg¢ ¢wiczy¢ a kiedy mamy
przerwe. Przygotuj sobie ¢wiczenia do wykonania w widocznym miejscu
tak aby nie przerywac treningu i ptynnie przechodzi¢ do nastepnego
¢wiczenia. Do wykonania macie 4 rundy po 8 ¢wiczen.Po wykonaniu
pierwszej rundy ( 8 ¢wiczen ) jest dtuzsza przerwa 1 Minutowa (mozna
nacisngc stop i przedtuzy¢ sobie przerwe do 2 minut). Po przerwie
wykonujemy kolejng runde.

Opis ¢wiczen;

1-bieg w miejscu

2-przysiady

3 -delfinki- z lezenia na brzuchu, jednoczesnie unosimy nogi i ramiona
do gory

4 -wchodzenie przodem, schodzenie tytem z t6zka

5 -pajacyki

6 -deska

7 -podskoki w miejscu

8- bieg bokserski

Mitego treningu !


https://liblink.pl/31ZJu9Yolf

