Propozycja zajec¢ dla mtodziezy Bursy Miedzyszkolnej Nr 2 w Zamosciu.
,TABATA” — interwatowy trening metaboliczny.

ROZGRZEWKA — ok. 5 minut

¢ Pajacyki — 20 powtdrzen

® Przysiady - 20 powtdrzen

¢ 1 min - marsz z wysoko uniesionymi kolanami

¢ 1 min — bieg w miejscu

e Sktony i wyprosty- 20 powtdrzen

Tabata 1:

Skakanie na skakance - 20 sekund (gdy nie posiada sie skakanki- podskoki z nogi na noge)

e odpoczynek - 10 sekund

Przysiady z podskokiem - 20 sekund
e odpoczynek - 10 sekund

e Krok odstawno — dostawny nisko na nogach (2 kroki w prawa, 2 kroki w lewg strone) —20
sekund

e odpoczynek - 10 sekund

e Skret tutowia w pozycji wysokiej, RR splecione za gtowg (L tokie¢ do P kolana, P tokie¢ do L
kolana) — 20 sekund

odpoczynek - 10 sekund
Tabata 2:
e Deska na prostych rekach z przyciggnieciem kolan - 20 sekund,
e odpoczynek - 10 sekund,

e 2. Burpees (opuszczamy ciato do pozycji przysiadu, ustawiamy dtonie na ziemi. Robimy
wykop, ustawiajgc sie w pozycji do pompki. Odwracamy sekwencje) - 20 sekund,

e odpoczynek - 10 sekund

e 3. Zejscie do podporu przodem (deski) z wyskokiem - 20 sekund
e odpoczynek - 10 sekund,

e 4. Plank + 2 kolana + wyskok - 20 sekund

e odpoczynek - 10 sekund



Tabata 3:

Brzuszki — 20 sekund

e Odpoczynek — 10 sekund
Brzuszki skosne — 20 sekund

e Odpoczynek — 10 sekund
Przysiady z wyskokiem — 20 sekund

e Odpoczynek — 10 sekund
Przysiady z hantlami — 20 sekund

Odpoczynek — 10 sekund

Tabata 4:

Skip A —20 sekund
e odpoczynek - 10 sekund

2.Przeskoki odstawno — dostawne (przerzucanie ciezaru ciata z jednej na drugg noge) — 20
sekund

e odpoczynek - 10 sekund
Naprzemienne wypady nog w tyt — 20 sekund
e odpoczynek - 10 sekund
Bieg bokserski — 20 minut

e odpoczynek - 10 sekund

ZAKONCZENIE — ok. 5 minut

e stretching

Caty czas korzystamy ze stopera (mozna skorzystac¢ z podktadéw muzycznych, ktére zawierajg
odliczanie https://www.youtube.com/watch?v=dObkrf46n8c )

Kazda Tabata trwa 4 minuty z 1 minutowg przerwg miedzy nimi, wykonujemy ich 8;

Kazde ¢wiczenie wykonujemy z maksymalng intensywnoscig; 3. Wykonujemy jak najwiekszg
ilosci powtdrzen w okreslonym czasie.


https://www.youtube.com/watch?v=dObkrf46n8c

