Propozycja zaje¢ ,, TURBO SPALANIE” dla uczniow klasy
osmej szkoly podstawowej oraz dla uczniow szkoly
ponadpodstawowej.

TURBO SPALANIE to ¢wiczenia o duzej intensywnosci, dlatego nalezy dobrze
rozwazy¢, dla jakiej grupy je zaproponujemy.

Wszystkie przedstawione ponizej ¢wiczenia odbywajg si¢ w miejscu, bez
wykorzystania sprz¢tu sportowego (potrzebny komputer).

Cwiczenia nalezy wykonaé¢ w miejscu dobrze przewietrzonym, a nawet przy
uchylonym oknie.

Temat zajeé: Superkompensacja — ¢wiczenia ksztattujgce wydolno$é

organizmu.

. ROZGRZEWKA

W tej czesci nalezy dobrze przygotowac organizm do intensywnych cwiczen
turbo.

e Marsz w miejscu przez 1 min.

e Przejscie do spokojnego truchtu 30 sekund

e W truchcie dofacz krazenia RR w przod 10 sekund

e ito samo z krgzeniem RR w tyt 10 sekund

e Przemiennie 4 razy skip A i 4 razy skip C 20 sekund

e Krok odstawno — dostawny 4 razy w prawo i 4 razy w lewo 5 serii
e Sktony T w przéd z poglebieniem 5 razy

e Krazenia T - 3 razy w prawo i 3 razy w lewo

II. ZADANIE GLOWNE: TURBO SPALANIE
W celu wykonania zadania otwieramy ponizszy link.
Cwiczenia wykonujemy doktadnie tak, jak na prezentowanym filmie.

https://www.youtube.com/watch?v=YvGXXB syA



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

Autor filmu wyrazit zgode na odtwarzanie filmu w warunkach domowych.

111. CWICZENIA USPOKAJAJACE, STRETCHINGOWE.

e Poldz si¢ wygodnie na plecach i przez minutg relaksuj si¢ oddychajac
glteboko.

e Ugnij NN, ztap dtonmi za kolana 1 przyciagnij do klatki piersiowej
10 sekund.

e Wyprostuj PN i wytrzymaj 10 sekund

e Zmien NN 1 wytrzymaj 10 sekund

e Przejdz do lezenia przodem (na brzuchu) oprzyj dlonie przy klatce
piersiowej 1 wykonaj skton T w tyl wytrzyma;j 5 sekund

e Siad skrzyzny wykonaj 5 glebokich wdechow nosem i 5 wydechow
ustami.

Oznaczenia skrotow:

RR —rgce
NN — nogi
T — tulow

PN — prawa noga

LN lewa noga
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