Trening w formie TABATY to 4 minuty intensywnego wysitku (éwiczacy sam
narzuca sobie tempo wykonywania éwiczen ale niech to bedzie przede
wszystkim na miare wlasnych mozliwosci a nie rekord) staramy sie dgzy¢ do jak
najwiekszej liczby powtorzen w czasie 20 sekund, natomiast kolejne 10 sekund to
przerwa- aktywny wypoczynek np. marsz w miejscu. Ten trening interwatowy

nie powinien by¢ wykonywany codziennie, bo moze zanadto obcigzy¢ organizm

i doprowadzi¢ do kontuzji. Warto go wykona¢ 3-4 razy w tygodniu.

Trenerzy dotozyli wszelkie starania, aby rozpisany trening byt bezpieczny i
przystosowany dla kazdego. Dlatego powstaty 4 poziomy zaawansowania, dzieki
czemu ¢wiczacy ma za zadanie dobra¢ odpowiedni trening dla swojego poziomu
umiejetnosci oraz przygotowania. Przed rozpoczeciem nalezy przygotowac sobie
odpowiednig ilos¢ miejsca, aby moc wykonywac swobodnie wszystkie ¢wiczenia.
Prosze w trakcie treningu kontrolowac¢ swoj stan zmeczenia/ zdrowia. W przypadku
wszelkich probleméw nalezy zaniecha¢ kontynuacji ¢wiczenia. Przypominamy
rowniez o nawadnianiu i zyczymy udanej zabawy!

DO TRENINGU ZACHECAMY ROWNIEZ DOROSLYCH :
ROZGRZEWKA:

muzyka dla uprzyjemnienia rozgrzewki:
https://www.youtube.com/watch?v=erHAF4txHfA&t=3168s

Trucht w miejscu oraz krazenie nadgarstkéw 20 sekund
Trucht w miejscu oraz krazenie ramion w przéd 8 powtorzen
Trucht w miejscy oraz krazenie ramion w tyt 8 powtorzen
Pajacyki 8 powtorzen
Skipping A w miejscu 16 powtdrzen
Skipping C w miejscu 16 powtdrzen
W pozycji zasadniczej w rozkroku, rece na biodrach, 8 powtdrzen
krazenia bioder w prawg i lewg strone 8 powtdrzen
Skrety tulowia w pozycji zasadniczej w rozkroku 8 powtorzen
Skretoskiony 8 powtorzen
Siad rownowazny 16 sekund
Przysiad podparty, wyrzut nég w tyt do podporu i powrét 8 powtorzen
2 podskoki w miejscu, trzeci skok kuczny 8 powtorzen

Jezeli czujesz potrzebe diuzszego rozgrzania to mozesz smiato cos od siebie dodac

TABATA:

Ponizej propozycja treningu w 4 stopniach zaawansowania. Prosze z gtowa
dobraé poziom wzgledem wiasnych umiejetnosci.



https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10173580/trening-ktory-pozwala-spalic-nawet-600-kalorii-w-45-minut.html
https://www.youtube.com/watch?v=erHAF4txHfA&t=3168s

Muzyka do treningu Tabaty dotgczona w zatgczniku. Sygnalizuje czas ¢wiczenia i
przerwy.

POZIOM I Idla poczatkujacych, pierwszy trening nalezy wykonaé¢ w spokojnym
tempie a w kolejnych ewentualnie prébowaé przyspieszacé/

Pajacyki 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Siady skulone z lezenia 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Pajacyki 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Siady skulone z lezenia 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Pajacyki 20 sekund ¢wiczenia
10 sekund przerwy
Siady skulone z lezenia 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Pajacyki 20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Siady skulone z lezenia 20 sekund ¢éwiczenia
POZIOM Il
Bieg boksera, czyli taki skipping A z 20 sekund éwiczenia

dodanym boksowaniem rekami (dla
oso6b, ktére czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3l lub 0,51)

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee) 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Bieg boksera, czyli taki skipping A z 20 sekund ¢wiczenia

dodanym boksowaniem rekami (dla
oso6b, ktore czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3! lub 0,5I)

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee) 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Bieg boksera, czyli taki skipping A z 20 sekund éwiczenia

dodanym boksowaniem rekami (dla
oséb, ktére czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3l lub 0,5)




10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee)

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Bieg boksera, czyli taki skipping A z
dodanym boksowaniem rekami (dla
oséb, ktére czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3l lub 0,51)

20 sekund ¢éwiczenia

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee)

20 sekund ¢éwiczenia

POZIOM llI

Bieg boksera, czyli taki skipping A z
dodanym boksowaniem rekami (dla
os6b, ktoére czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3l lub 0,51)

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Siady skulone z lezenia (dla bardziej
zaawansowanych siady skulone z
matego "bananka")

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Szybki bieg w miejscu (nogi na
szerokosc bioder) liczgc od 1-3, na 4
przysiad i powtorzenie od poczgtku

20 sekund ¢éwiczenia

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee)

20 sekund ¢éwiczenia

10 sekund przerwy

Bieg boksera, czyli taki skipping A z
dodanym boksowaniem rekami (dla
0so6b, ktore czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3! lub 0,5I)

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Siady skulone z lezenia (dla bardziej
zaawansowanych siady skulone z
matego "bananka")

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Szybki bieg w miejscu (nogi na
szerokos¢ bioder) liczac od 1-3, na 4
przysiad i powtorzenie od poczagtku

20 sekund éwiczenia

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee)

20 sekund ¢éwiczenia




POZIOM IV

zalecany dla dzieci majacych wysoki poziom wydolnosci, czyli grupy
wyczynowej lub zawodnikéw z starszej rekreacyjnej ¢wiczacych od paru lat.

Siady skulone z lezenia (dla bardziej 20 sekund ¢wiczenia
zaawansowanych siady skulone z
matego "bananka")

10 sekund przerwy

W podporze lezgc przodem dotknigcie 20 sekund ¢éwiczenia
prawg dtonig lewego tokcia, nastepnie
zmiana reki

10 sekund przerwy

Szybki bieg w miejscu (nogi na 20 sekund éwiczenia
szerokosc bioder) liczgc od 1-3, na 4
przysiad i powtorzenie od poczgtku

10 sekund przerwy

Pajacyki 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Lezenie tytem, nogi wyprostowane w 20 sekund ¢wiczenia

gore (w strone sufitu) podnosimy plecy i
dotykamy rekami kostek

10 sekund przerwy

Padnij, powstan (burpee) 20 sekund éwiczenia
10 sekund przerwy
Wypad w przéd prawg nogg, w trakcie 20 sekund éwiczenia

podskoku zamiana miejsca nog

10 sekund przerwy

Bieg boksera, czyli taki skipping A z 20 sekund ¢wiczenia
dodanym boksowaniem rekami (dla
0so6b, ktore czujg, ze mogg wiecej do
¢wiczenia dodajemy mate butelki wody w
rekach (0,3! lub 0,5I)

Po treningu dla odpoczynku i rozciggniecia miesni:
v" ukfon japonski /siad kleczny z ramionami w gore/ - 20 sekund

v' pozycja klek podparty: "psa z gtowg w gére" na zmiane z pozycja "psa z glowg
w dot" - po 5 sekund x3

v’ siad prosty i skton tutowia w przéd- 10 sekund x3

v’ siad rozkroczny i skton tutowia w przéd- 10 sekund x3




