Wychowanie fizyczne klasy 6
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 pamieta¢, aby nie byto ono
nadmierne i by nie sprawiato bélu.

Chiopcy

W tym tygodniu wzmacniamy mie$nie brzucha- 8 Minutowy trening wzmacniajgcy miesnie brzucha w réznych
pozycjach.

Stretching catego ciata

Stretching czyli ¢wiczenia rozciggajace. Najwiecej korzysci przyniesie wykonywany w seriach. Cwiczenia
polegajace na rozcigganiu wykonujemy przez 10-15 sekund. Nastepnie rozluzniamy miesnie na 2 do 5 sekund.
Tak wykonywany stretching przyniesie najwiecej dobrego. Komu szczegdlnie? Cwiczenia rozciagajace to
dobry trening w zasadzie dla kazdego. Nie ma zadnych ograniczen co do wieku czy umiejetnosci.

Sroda
Edukacja zdrowotna- 10 zasad zdrowego zywienia

ZADANIE
Wymien 10 zasad zdrowego odzywiania


https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/0,166836.html?tag=mi%EA%B6nie#anchorLink
http://myfitness.pl/fitness/0,107701.html

