Dzien dobry.

Przed wami zadanie na 3 godziny lekcyjne.

Dzi$ wiadomosci z ktorymi warto sie zapoznac i w miare mozliwosci
wykorzystac i zastosowaé w ramach lekcji wych. fiz. i w przerwie od domowej
nauki.

Bardzo ciekawa formg ruchu nawet w domowym zaciszu jest ,, TABATA”
Tabata to trening, ktory doskonale sprawdzi sie w warunkach domowych.

Przed treningiem nalezy pamietac aby dobrze rozgrzac organizm, powinny to
by¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce miesnie, ale takze ¢wiczenia rozciggajgce np.
sktony, skrety tutowia, wymachy rak i nég, przysiady, pajacyki, skakanie, na
skakance ,bieg w miejscu.

Rozgrzewka powinna trwac kilka minut.

Zasady treningu TABATY sg bardzo proste, polegajg na wykonaniu ¢wiczen

aerobowych i interwatowych z maksymalna intensywnoscia.

W czasie 4 minut treningu trzeba wykonac 4 rundy ¢wiczen. Kazda runda
powinna trwac¢ dokfadnie minute i sktadac sie naprzemiennie z 20-
sekundowego intensywnego wysitku oraz 10-sekundowego odpoczynku. Mozna
dowolnie wybraé ¢wiczenia, szczegdlnie polecane sa:

e brzuszki
e przysiady z wyprostowanymi rekami

przysiady z wyskokiem

wyskoki

pajacyki
e bieg w miejscu
e skakanie na skakance

PRZYKLtADOWY TRENING TABATA
e RUNDA1

20 sekund brzuszkéw, 10 sekund odpoczynku
20 sekund brzuszkow, 10 sekund odpoczynku
e RUNDA?2



20 sekund na skakance, 10 sekund odpoczynku
20 sekund biegu w miejscu, 10 sekund odpoczynku
e RUNDA3

20 sekund pompek, 10 sekund odpoczynku
20 sekund pompek, 10 sekund odpoczynku
e RUNDA4

20 sekund przysiadéw z wyskokiem, 10 sekund odpoczynku

20 sekund przysiadoéw z wyprostowanymi rekami, 10 sekund odpoczynku
TRENING TABATA NALEZY ZAKONCZYC CWICZENIAMI ROZCIAGAJACYMI |
ROZLUZNIAJACYMI MIESNIE.

Ponizej przedstawiam przyktadowy zestaw ¢wiczen do tabaty.

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE BRZUCHA
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CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

20 SEC
High Knees

10 SEC
Rast

20 SEC
Froggers

10 SEC
Rest

20 SEC
Speed Skaters

10 SEC
Rest

20 SEC

Plank Jack +
Knee Tuck

10 SEC
Rest

20 SEC
Tuck Jumps

10 SEC
Rest

20 SEC
Mountain Climbers

10 SEC
Rest

20 SEC
Squat Jump Turns

10 SEC
Rest

20 SEC
Burpees

10 SEC
Rest
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PRZYKELADOWY TRENING TABATY PRZEDSTAWIA WIDEO POD PODANYM
LINKIEM: https://youtu.be/IgBEIP5ZhPU

Zycze przyjemnego treningu! Pozdrawiam Marek Mazurczyk



