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Za 3. uro v tem tednu smo pripravili tabata trening. Lahko ga izvajate zunaj ali notri na mehkejši podlagi. 
1 serija obsega 4 vaje, ki se 2x ponovijo. Vsako vajo izvajate 20 sek z 10 sek odmorom. Kolikokrat boš ponovil serijo, je odvisno od tvoje moči. 
Lahko si predvajaš glasbo po svojem izboru, na youtube kanalu samo poiščeš tabata music (ti zraven šteje čas).
Vaje prve serije:
1. V položaju plank-a izmenično spuščamo boke proti tlom na levo in desno stran.
2. V legi na hrbtu dvigujemo in spuščamo iztegnjene noge proti stropu in proti tlem (ne dotakni se tal), pri tem pazimo, da je spodnji del hrbta na tleh.
3. V legi na hrbtu izmenično krčimo noge, pri tem se s komolci (roke so za glavo) dotikamo kolen nasprotne noge.
4. V opori na rokah in kolenih izmenično dvigujemo in iztegujemo nasprotno roko in nogo.
Video: (V VIDEU SO VAJE BREZ 10 SEK PAVZE, VI JO NAREDITE)
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=L2gfXNOiaRWhIKu9OBGDtozh

