Testnevelés

A Tabata-koredzés egy magas intenzitasu, kondicionalis képességeket-fejlesztd
gyakorlatok keveréke, melyet konnyli kovetni és kivald edzettséget nyujt. Egy
,KOr”, az egyes feladatkartyakon szerepld 0sszes gyakorlat elvégzését jelenti.
A lényege az, hogy amint végeztiink egy korrel, Gjra elkezdjiik az elejétol
ugyanazokat a gyakorlatokat, és elvégziink még egy kort.

Egy feladatkartyan 6 gyakorlat van.

A kartyan 1év0 gyakorlatokat Tabata modszerrel végezziik. Azaz kétféle rész

valtja egymast:

- egy 20 masodpercig tartd intenziv mozgas

- ¢s egy 10 masodperces pihend.

Mire van sziikségilink a Tabata-koredzes edzésnél?

Egy feladatkartyara €s az aktivitasodra!

A gyakorlatokhoz nincs sziikségiink sporteszkdzre vagy felszerelésre, csupan
egy idomérdre.

Egy egyszerl stopper is megfelel az okostelefonodon.

Ezen kiviil maximalis erdfeszitésre €s intenzitasra van sziikséged, amig a
feladatot végzed.

Végezzétek el el0szor a bemelegitést!

Tabata-koredzés: Bemelegités
https://www.youtube.com/watch?v=VSonrsk-9xM

A bemelegités utan alljatok neki az els6 kornek, majd végezzétek el még
egyszer a feladatsort!

https://www.youtube.com/watch?v=8ZRqwb3UPJs&list=PL pjtNg2FxAaqgFyhs
DyINjfufTUMckkhX &index=2

A videoban, és itt is lathatod, hogy milyen gyakorlatok varnak rad.
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20 mp mozgas

J6 mozgast!



