Wychowanie fizyczne klasy 5
dziewczeta

W tym tygodniu poznajemy nowy rodzaj treningu ogdlnorozwojowego — TABATA. TABATA to zestaw 8 ¢wiczen
wykonywanych po sobie przez 20 sekund z 10 sekundowg przerwg po kazdym c¢wiczeniu. Istotne jest aby kazde
¢wiczenie wykonywac w jak najwiekszej intensywnosci. W sumie wiec jedna TABATA trwa 4 minuty. W treningu
takich TABAT wykonujemy 3- 4 z 1 minutowg przerwg pomiedzy kazdg TABATA

Druga formg tym razem doskonalgcg poznane umiejetnosci jest STRONG ZUMBA czyli intensywny trening
wzmacniajacy wykonywany przy muzyce, z elementami tanca i ¢wiczen wzmacniajgcych poszczegdine partie
miesniowe.

Na koniec zapoznajemy sie z ¢wiczeniami rozciggajgcymi. Streching- czyli ¢wiczenia rozciggajace to niezbedny
element kazdej rozgrzewki i treningu. W treningu streching wykonujemy po zakornczonych éwiczeniach. Nalezy
go wykonywac doktadnie i powoli. Wazne jest, by unika¢ gwattownych i szarpanych ruchéw, ktére moga
przynies¢ wiecej szkod niz pozytku.

Niezwykle wazne jest utrzymywanie odpowiedniego napiecia miesni. Warto przy tym pamietaé, aby nie byto ono
nadmierne i by nie sprawiato bélu.

Edukacja zdrowotna- 10 zasad zdrowego zywienia- obejrzyj film

Chiopcy

Nastepny tydzien szkoty w domu. Mam nadzieje, ze dbacie o forme.

Stworz swoj wiasny trening obwodowy 4 do 6 ¢wiczen i ¢wicz codziennie.

Wykorzystaj ¢wiczenia, ktdre juz znasz z poprzednich wiadomosci. Te ¢wiczenia oraz wiele innych wraz z
doktadnym opisem: pozycji wyjéciowej, techniki wykonania, pracujacych mieéni znajdziesz na stronie P4P Polish
link ponizej:

PAMIETAJ:
- ZANIM ZACZNIESZ CWICZYC OBWOD, PRZEPROWADZ ROZGRZEWKE
MOZESZ WYKORZYSTAC ROZGRZEWKE
link do filmu w serwisie YT — zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych, przygotowujacych do wysitku.
- WYBIERAJAC CWICZENIA, ILOSC POWTORZEN DOSTOSU] JE DO SWOICH MOZLIWOSCI
- DOBIERZ TAK CWICZENIA ABY CALY OBWOD ANGAZOWAL ZAROWNO MIESNIE RAMION, NOG I TULOWIA
- W OBWODZIE WYKONUJ CWICZENIE JEDNO PO DRUGIM,ODPOCZNIJ 2-3 MINUTY I POWTORZ OBWOD /
WYKONAJ OD 1 DO 3 OBWODOW /
- CWICZ CODZIENNIE
POWODZENIA.



