Trening aerobowy.

Trening aerobowy ma na celu zwigkszenie wydolnos$ci organizmu oraz spalenie nadmiernej tkanki
thuszczowe;.

Przykladowe ¢wiczenia, ktore mozna wykona¢ w domu:
Blok 1

1) Skip A

2) Skip C

3) Bieg bokserski

4) Pajacyki

5) Padnij-powstan

6) Wirtualna skakanka

7) Podskoki z podcigganiem kolan do klatki piersiowej
8) Przeskoki obuno6z na boki

9) Przeskoki obun6z przod-tyt

10) Przeskoki nozycowe w miejscu

Kazde ¢wiczenie robimy 30 sekund, pomiedzy ¢wiczeniami 10 sekundowy odpoczynek.
Pamietajmy o jak najwyzszej intensywnosci.

Klasy 1-3 robig tylko 1 rundg.
Klasy 4-6 robig 2 rundy.
Klasy 7-8 robig wszystkie 3 rundy.

Migdzy rundami minuta odpoczynku.

Blok 2

Runda 1

1) 2 pajacyki + 2 kopnigcia kolanem : 30 sekund
2) Bieg bokserki : 10 sekund

3) Uderzenia tokciem : 30 sekund

4) Bieg bokserski : 10 sekund

5) Wirtualna skakanka : 30 sekund

6) Bieg bokserski : 10 sekund

7) Przysiad + wykop nogi w tyt : 30 sekund

8) Bieg bokserski : 10 sekund

9) Wahadto : 30 sekund

10) Bieg bokserski : 10 sekund

11) Pulsowanie w przysiadzie : 30 sekund

12) Bieg bokserki : 10 sekund

13) 2 uderzenia proste + 2 krzyzowe : 30 sekund
14) Bieg bokserski : 10 sekund

15) Front Kick : 30 sekund

16) Bieg bokserski : 10 sekund

Runda 2
1) 2 pajacyki + 2 frontalne kopnigcia : 30 sekund



2) Bieg bokserski : 10 sekund

3) Ciosy krzyzowe: 30 sekund

4) Bieg bokserski : 10 sekund

5) Wirtualna skakanka : 30 sekund

6) Bieg bokserski : 10 sekund

7) Przysiad + noga do boku : 30 sekund
8) Bieg bokserski : 10 sekund

9) Skrety bioder : 30 sekund

10) Bieg bokserski : 10 sekund

11) Kopnigcia kolanem : 30 sekund

12) Bieg bokserski : 10 sekund

13) 2 ciosy proste + 2 podbrédkowe : 30 sekund
14) Bieg bokserski : 10 sekund

15) Unoszenie nog do boku : 30 sekund
16) Bieg bokserski : 10 sekund

Runda 3

1) 2 pajacyki + 2 boczne kopnigcia

2) Bieg bokserski : 10 sekund

3) Uderzenia podbrodkowe : 30 sekund
4) Bieg bokserski : 10 sekund

5) Wirtualna skakanka : 30 sekund

6) Bieg bokserski : 10 sekund

7) Przysiad + front kick : 30 sekund

8) Bieg bokserski : 10 sekund

9) Skip C : 30 sekund

10) Bieg bokserski : 10 sekund

11) Uniki : 30 sekund

12) Bieg bokserski : 10 sekund

13) 2 uderzenia lokciem + 2 uderzenia proste : 30 sekund
14) Bieg bokserski : 10 sekund

15) Pajacyki z klasnigciem : 30 sekund
16) Bieg bokserski : 10 sekund

Klasy 1-3 robig tylko 1 runde.
Klasy 4-6 robig 2 rundy.
Klasy 7-8 robig wszystkie 3 rundy.

Po treningu pamigtaj o rozcigganiu !

W tym linku : https://www.youtube.com/watch?v=AhIFihYhKYA znajda Panstwo jak doktadnie
wygladaja w/w ¢wiczenia.

Natomiast w tym linku : https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-
w-domu-%C4%87wiczenia znajduje si¢ ruletka WF.

Zyczymy udanej zabawy!

Pozdrawiamy serdecznie, katedra WF.


https://www.youtube.com/watch?v=AhlFihYhkYA
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia

