WE w domu

Tabata: 20 sekund ¢wiczymy, 10 sekund odpoczywamy — wedtug linku ponize;j.
https://www.youtube.com/watch?v=vIvEAWggAPw&feature=youtu.be

Pierwsza seria trwa dlugos¢ piosenki czyli 4 minuty, w trakcie 1 serii
wykonujecie wszystkie ¢wiczenia ponize;j.

Po kazdej serii 2 minuty przerwy. Masz za zadanie wykona¢ od 3 do 4 serii czyli
3-4 piosenki. Zanim zaczniesz trening zapoznaj si¢ ze wszystkimi ¢wiczeniami
ponizej. Warto sobie zapisa¢ ¢wiczenia na kartce aby w trakcie treningu zerknac
i szybko sobie przypomnie¢ co dalej. Trening ten wykonujesz co drugi dzien. Dla
ambitnych niespodzianka ponize;.

Uwaga: jesli nie masz mozliwosci odtworzenia pliku muzycznego, licz sobie w
pamigci 20 sekund pracy, 10 sekund odpoczynku.

Cwicz na dywanie lub na macie w czystym obuwiu® lub boso.

Jezeli jakie$ ¢wiczenie jest dla Ciebie za trudne to mozesz je zastgpi¢ kazdym
¢wiczeniem jakie potrafisz wykonac ale stawiaj sobie za cel ¢wiczy¢ wedtug planu.
Trening 1
1. Bieg w miejscu

https://www.youtube.com/watch?v=Q6PxQqOB-

4c&|ist=RDCMUCN8E2{3sr6uPELCSbN Lo7w&start radio=1&t=35

2. Pajacyki
https://www.youtube.com/watch?v=7au5-3-8KKA
3. Przysiady
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08
4. Brzuszki

https://www.youtube.com/watch?v=iYu4dbVkpUMO
5. Wykroki w miejscu

https://www.youtube.com/watch?v=sf5nMfF7YXg
6. Deska bokiem — prawa strona

https://www.youtube.com/watch?v={8EGzrFJetE

7. Deska bokiem — lewa strona
https://www.youtube.com/watch?v={8EGzrFletE

8. Deska przodem
https://www.youtube.com/watch?v=MWgyMO9ACAQ

Dla ambitnych ©
Trening 2

Trening 2 wykonuj na zmiane z treningiem 1 np. poniedziatek — trening 1, wtorek - trening 2
itd.

https://www.youtube.com/watch?v=WrjwplpG94o

Trening ten wykonaj dwukrotnie lub trzykrotnie.
W dwéch ¢éwiczeniach bedziesz potrzebowac podwyzszenia, doskonate bedzie do tego tézko.

Jezeli dla kogos z Was bedzie to za mato to prosze o kontakt — dziennik elektroniczny.
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