AKTYWNIE PRZEZ FERIE!

	Ćwiczenie
	Poniedziałek
	Środa
	Piątek

	
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria

	1. Pompki
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16

	2. Przysiady
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16

	3. Pajacyki
	20,22,26,28

30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30
	20,22,26,28, 30

	4. Brzuszki
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16
	8,10,12,14,
16

	5. Tabata
	
	
	8x20``/10``
	
	
	8x20``/10``
	
	
	8x20``/10``


Opis:
- ćwiczenia wykonujemy trzy razy w tygodniu, z dniem przerwy pomiędzy ćwiczeniami; najdogodniejsze dni wykonywania ćwiczeń to poniedziałek, środa, piątek; pozostałe dni są dniami wolnymi,
- wykonujemy 3 serie ćwiczeń tj, pompki, przysiady, pajacyki, brzuszki ( przerwa 3 minuty ( po przerwie ponownie wykonujemy wyżej wymienione ćwiczenia,
- UWAGA! – „tabatę” wykonujemy tylko raz, na koniec trzeciej serii,
- podane w tabeli liczby (8, 10, 12, 14, 16) dotyczą ilości powtórzeń dla klas w kolejności: IV (8 powtórzeń), V (10 powtórzeń), VI (12 powtórzeń), 
VII (14 powtórzeń), VIII (16 powtórzeń)
- ćwiczenia wykonujemy powoli, dokładnie
Jak powinny wyglądać ćwiczenia:
Pompki: https://www.youtube.com/watch?v=chaet3YXK40  (od 4:10)
Przysiady: https://www.youtube.com/watch?v=gC2JDbEuwOI (od 5:00)
Pajacyki: https://www.youtube.com/watch?v=QgC9J-M_l9Q (od 0:50)
Brzuszki: https://www.youtube.com/watch?v=O8Gw1V9xomw
Tabata: są to 4 minutowe ćwiczenia polegające na 20 sekundach pracy i 10 sekundach odpoczynku; taki cykl powtarzany jest 8 razy
1 ćwiczenia – pompki
2 ćwiczenie – przysiady
3 ćwiczenia – pajacyki
4 ćwiczenie – brzuszki
5 ćwiczenie – pompki
6 ćwiczenie – przysiady
7 ćwiczenie – pajacyki
8 ćwiczenie – brzuszki
Tabata timer: https://www.youtube.com/watch?v=EUmwTvAsNhQ

Uzupełniony kalendarz z zaznaczonymi seriami, dniami treningowymi przynosimy na pierwszą lekcją po feriach do swojego nauczyciela wychowania fizycznego. Dla uczciwych i wytrwałych czeka nagroda ;)





KALENDARZ – WZÓR
I TYDZIEŃ FERI
	Ćwiczenie
	Poniedziałek
	Środa
	Piątek

	
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria

	1. Pompki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Przysiady
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Pajacyki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Brzuszki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Tabata
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II TYDZIEŃ FERII

	Ćwiczenie
	Poniedziałek
	Środa
	Piątek

	
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria
	1 seria
	2 seria
	3 seria

	1. Pompki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Przysiady
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Pajacyki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Brzuszki
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Tabata
	
	
	
	
	
	
	
	
	


