
زنگ ورزش 

پایه ششم 

عابدینمربی 



وال دواینترتمرین های 



اینتروال برای مبتدی ها



دقیقه پیاده روی سریع۵: گرم کردن



(:ست۵)اینتروال ها 



ثانیه پیاده روی۹۰



دقیقه راه رفتن آرام۵: سردکردن



اینتروال برای افزایش سرعت



دقیقه دویدن سبک۱۰: گرم کردن



(:ست۸)اینتروال ها 



متر دویدن با سرعت بالا۴۰۰



(دویدن آهسته)دقیقه استراحت فعال ۲



دقیقه دویدن آرام۱۰: سردکردن



اینتروال برای استقامت هوازی



حرکات پویا+ دقیقه دویدن سبک ۱۰: گرم کردن



(:ست۴)اینتروال ها 



دقیقه دویدن با شدت متوسط۳



دقیقه دویدن آهسته۲



کشش ایستا+ دقیقه راه رفتن ۵: سردکردن
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