6.

Sihtriihm: |-l koo

iaste, 3.—4. klass (sobib ka vanematele opilastele).

Oppetooks vajalii( aeg: 10-20 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, spordisaal, 6u. Sobib koht, kus on
piisavalt ruumi liikumiseks.
Vajalikud vahendid: voimlemismatt, tekike voi ratik porandale, taimer.
| Oppet%)o e'esrL'nargld
« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab tasakaalu ja
koordinatsiooni.
« Opilane arendab vastupidavust, jdudu.
- Seos kosmosega
Selleks, et astronaudid suudaksid kosmoses tohusalt t66d teha ja oleksid terved ning
heas fldsilises vormis, peavad nad palju treenima.
Sissejuhatus
Lahme kosmose jousaali ja hakkame higistama! Sidame ja kopsude tervena
hoidmiseks tuleb sooritada korge intensiivsusega intervalltreeningu (HIT) harjutusi.
~ Ulesanne
e Pane maha voimlemismatt voi tekike ning kasuta taimerit aja mootmiseks.

e Tee neid korge intensiivsusega harjutusi selles j3
karukond, plank ja krabikond.
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o Korda kogu tsuklit kaks korda (voi isegi kolm korda

e Teeigat harjutust 30 sekundit, seejarel puhka 15 sekundit.
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VIDEO https://youtu.be/aFoph-vjxjw E E
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e Pea meeles, et keskendud pigem harjutuste korrektsele

soorit

amise

le kui

6. Ldhme kosmose jousaali



