T: Cwiczenia og6lnorozwojowe przy muzyce z obcigzeniem

wlasnego ciala - TABATA

Dzisiaj troche teorii, ktdra jesli cheecie tatwo zamienicie w praktyke. Zawsze warto
wykonac¢ kilka ¢wiczen w formie relaksu 1 przy muzyce.

Dla tych, ktorzy chca sprobowac czego$ innego oraz dla tych ktorzy jedynie
postuchajg muzyki.

Czas — 30 minut.

Miejsce — pomieszczenie dobrze przewietrzone

[los¢ ¢wiczacych — 1

Przybory 1 przyrzady: obcigzenie wlasnego ciata, nagltos$nienie

link do muzyki https://youtu.be/rogwQ91VPWU

Wstep

Tabata, czyli intensywny trening interwalowy? to sposob na szybkie pozbycie
si¢ zbednego thuszczyku oraz ogolng poprawe kondycji fizycznej organizmu.
Doskonale sprawdzi si¢ on w przypadku osob, ktore nie maja duzo czasu na
¢wiczenia 1 cheg je wykonywa¢ w warunkach domowych o pasujacej im porze;
oczywiscie, nic nie stoi na przeszkodzie, aby trening Tabata wykonywac na
przyktad na sitowni, sali gimnastycznej. Jego ogromng zaletg jest angazowanie
wielu grup migsniowych, co w bardzo korzystny sposob wplywa nie tylko na ogdlny
wyglad sylwetki. Tabata taczy w sobie ¢wiczenia anaecrobowe (¢wiczenia
beztlenowe) 1 ¢wiczenia aerobowe (¢wiczenia tlenowe), wiec pozwala jednoczes$nie
poprawi¢ wydolnos$¢ 1 wytrzymatos$¢ organizmu. Dodatkowym efektem ¢wiczen
Tabata jest skuteczna 1 do$¢ szybka redukcja tkanki thuszczowej oraz rzezbienie

sylwetki.

! Trening interwatowy to trening polegajacy na zmiennej intensywnosci ¢wiczen — krotkie okresy intensywnego
wysitku przeplatajg si¢ w nim z dtuzszymi okresami umiarkowanego wysitku. Interwat to czas, w ktorym dane
¢wiczenie wykonuje si¢ najpierw z wysoka, pozniej ze $rednig intensywnoscia.


https://youtu.be/roqwQ9IVPWU

Rozgrzewka — 8 -10 minut

Proste ¢wiczenia rozciagajace przygotowujace do wysitku wg inwencji ucznia

I znanych zasad wykonania rozgrzewki.

Czes¢ gléwna — 20 minut

Ogdlne zalozenie do ¢wiczen:

15-20 sek. pracy/ ¢wiczenia 10 sek. odpoczynku powtarzamy ¢wiczenia 2-3 razy

intensywnos$¢ ¢wiczen - Srednia

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)

8)

9)

Bieg w miejscu — skip A

Bieg w miejscu — skip C

Klek podparty — marsz na rekach do podporu — ugigcie ramion —powr6t do klgku
podpartego

Marsz w miejscu z klasnigciem pod wysoko uniesionym kolanem

Swobodny bieg w miejscu

Przysiady z wymachem ramion w przod

Podpor przodem — lezenie przodem i ugigcia ramion (pompka) — ktor nie moze
wykona¢ w podporze na ramionach i1 stopach wykonuje w podporze na kolanach
W siadzie taskim lekko ugigte kolana — wykonujemy skrety tutowia w L 1 P
stron¢ z opadem na rece

W postawie podskoki —Pajacyki

10) Z postawy rozkrocznej krok odstawno — dostawny w L i P strong¢ z pracag ramion

bokiem w gore 1 dot

Czes¢ koncowa — 10 minut

Cwiczenia relaksacyjno - rozciagajace wg whasnych inwencji.
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