TABATA

Tabata

N0/ Intervalovy trénink, pFi kterém dochézi ke stFidani cvigenia odpo-

¢inku, pFi pomeérné vysoke intenzité zatizeni podle individualnich
moznosti kazdého cvicence.
Interval cvieni, ktery trva zpravidla 20 s, stifida interval odpocinku
vdeélce 10s, pocet opakovani cvikl je béZzné 8x = série. Za hodinu
|ze v zavislosti na délce rozevicky a protazeni - Gvodni a zaverecne,
dle délky intervalu cvi€eni, odpocinku a pauzy mezi nimi odcvicit
cca 7 serii. Vjedné sérii se vetsinou stridaji dva cviky 4x opakovani
jednoho a 4x opakovanidruhého.

9, Cvitise na hudbu, kterda ma velky motivaéni U€inek a cviceni pfi ni
velmirychle ubiha. Vtabata skladbach, ktere Ize najit na internetu,
jsou primo zakomponaované zvukoveé ohranicené intervaly. Vzhle-
dem k tomu, Ze se jedna o Casove dany interval, donutivas vydat
ze sebe vSe. Bez hudby a pevné stanovenych ¢asovych Uusekt se
moderatora, ktery upozorfuje, vjakém jste kole, kdy v ptlce a kdy
jdete do posledniho kola. Muzete se tak vice soustiedit na prove-
deni cviku, efektivngji si rozlozite sily a celé cviceni sivic uzijete.

) Cuvicenidle vybéru cviki je zaméreno na vicero svalovych skupin ce-
|eho téla a podle preference cvicebnich karet na efektivni tvarovani

postavy.

Prace s kartami

Soubor obsahuje 6 samaostatnych karet, ktereé jsou oznacenyv le-
vém hornim rohu a obsahuji 8 cvikll, nékteré jsou modifikovany,
coz? je znadeno symbolem (¥ . Obména cviku je dana zplisobem
jeho provedeni €i vyuZitim pomucek. Nazvy samotnych cvikul
nejsou terminologicky Ciste, ale vychazi z didaktiky cviceni a klico-
veho slova pro rychlou orientaci v karte.

(f R1 - Tabata rozcvicka, vybérem cvikut z této karty vzdy zaciname
cviceninalibovolnou ,.bezintervalovou” rychlou skladbu. Nasleduje
samostatné protazeni na pomalejsi ,bez intervalovou” skladbu.
Poté se jiZ cvi€ina intervalovou hudbu. Na jednu skladbu se voli
cviky z jedné karty. Na hodinu cvi€eni je potreba 7 raznych skladeb
nebo v podstaté jedna, ktera se pak 7 x opakuje —zpravidla 7 séri.
DK1-vybér pro dolni kan&etiny,

HK1-volba pro horni koncetiny,

B1-karta prao posileni brisnich svaltia chybact kycelniho kloubu,

S1-cvikyzamérene na stred téla,

K1-pro zvyseni kardiovaskularniho zatizeni Ize zaradit cviky z karty
kardio, pripadné zkarty R1 rozcvicky.

Moznosti whbéru cviku °P\.

6’ S pripravou
« napapirvypsat cisla cvikd, jak pdjdou po sobé. Napriklad rozcvicka R4-R5-R-R6 stiidat | protazeni | DK4-DK8
|DK2-DKB I1K2-511B6-B3 .....
 kartyrozstrihat na jednotlivé pasy cvikl a ty si seradit tak, jak pujdou po sobé.
9, Bezpripravy, ihned cviceni
« karty sirozlozit, na karté R1 rozcvicka zvolit cviky, na islo cviku polozit znacku —idealni je pouzit hraci kostky,
jejichz Eislo urcuje zaroven poradi cviku v daneé sérii. Pustit rychlou skladbu, poté pustit pomalejsi skladbu
a protahnout se. VVybrat cviky pro prvni sérii — umistit znacky na DK1, pustit tabatovou skladbu. Viybrat cviky
pro druhou sérii—umistit znacky na DK, pustit tabatovou skladbu. Viybrat cviky pro tieti sérii — umistit znacky
na S1, pustit tabatovou skladbu atd. az po sedmou sérii. Nasleduje zavérecné protazeni na pomalou skladbu.
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TABATA

ZwysSeni zatizeni behem cviceni 72
19 Do jednotlivych sériilze zaFadit cviky z karty K1- kardio, pfipadné
z karty R1-rozcvicka.
Interval odpocinku se muze vyuzit aktivné zarazenim jiného méneé
narocneho cviku neba cvicebni polohy, Ize i pokracovat v provedeni
daného cviku.
0/ Interval cvicenilze zvolit delsi 30 s, 40 si 50 s pro pokrocilejsi
cvicence, interval odpocinku Ize protahnout na 15 s v kontextu
intervalu cviceni. Stejné tak Ize navysit i pocet opakovani cvikd.
Je nutné mit na pameéti, Ze zatizeni musi odpovidat funk&ni zdat-
nosti dané svalove skupiny. Pri delSim intervalu muze dochazet
k zapojeni dalSich ,nechténych” svalovych skupin a mnozstvi
nezadoucich souhybu. Stejné tak pri rychlém provedenive vySsi
frekvenci selhavaiji kontrolni mechanismy spravného provedeni
pohybu. V obou pFipadech pak dochazi k negativnimu snizeni
kvality provadéného cviceni.

V/étsi pestrost cviceni

dﬁ Stridani raznych intervall cviceni—30s, 40 s, 50 s, v zavislosti
na funkénich aspektech jednotlivych svalovych skupin, ve vztahu
k zadoucimu formovani postavy a v neposlednifadé i s chledem
na kvalitu provedeni daného cviku.

1O, Zarazenivetsiho poCtu cvikd do jedné série. Misto klasickych dvou
cvikd, tii az Ctyri cviky. Zarazenivétsiho poctu cviku je problema-
ticke.

N9/ Pro jednu sérii je planovano 8x opakovani cvikt. PFivybéru dvou

cvikl se vétsinou prvni cvik opakuje 4x za sebou a potom se 4x

opakuje cvik druhy. PFi tomto provedeni jsou pomeérne vyrazné
zatizeny dotcené svalove partie. V kontextu funkéniho stavu

svalovych skupin muze vSak u posledniho opakovani dochazet N\

k nezadoucimu zapojenijinych svalovych skupin a k souhybtm. |88

Kazdy by mél k uvedenému pristupovat individualné dle svych

moznosti a zvolit napriklad model 2% prvni cvik — 2x druhy cvik— 2x

prvni cvik —2x druhy cvik. PFivolbé vicera cvikl Ize aplikovat model:

2x prvni cvik—3x druhy cvik — 3x tieti cvik nebo 2% prvnicvik — 4 x

druhy cvik—2x treti cvik apod.
Moadifikace cviki =

=

O/ Cuviky jsou vtextu doplnény o modifikace —oznaceno ().
19, Dalsi modifikace pro méné naroéné provedeni nebo naopak
pro fyzicky zdatné jedince Ize provést prostrednictvim zmény
polohy pazi &i dolnich kan&etin. Vétsim rozsahem pohybu Ize
zdliraznit protahovaci aspekt. Zpomaleni pohybu Ize vyznamné
vyuzit zejmeéna pri posilovani brisnich svala nebo pri korekci
spravného provedeni cviku a rovnéz take privetsim zapojeni
‘ axialnich taht. Naopak zrychleni pohybu vice ovlivni kardio-
- vaskularni systém atd.

J Ke cvicenilze vyuzit i rizné pomucky - €inky, overball, pilates kruh,

cvicebni gumu, balancni podlozky, zavésny systém TRX, bosu,
cihlicky, Svihadlo, apod.
Sadu karet |ze rozsSirit o dalsi tematicky zameérené karty,
napriklad cvicenimna TRX-T1, balan¢nich podlozkach-P1 atd.
Doplniovat Ize i karty stavajici, napriklad vytvoreni karty DK2
se cviky DKS-DK16.

Ve zdravém téle zdravy duch \Q

Krok za krokem k funkénimu télu

Chranim sebe — chranim tebe

Aneb tésim se na skupinu,

ale alespoii néco na doma Hodné zdaru pri cviéeni v domacich podminkach

Najdi &inku :) VVdam vSem ze srdce preje DostySa
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TABATA - POZCV|éka | pak nasleduje protazeni
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i

skipping

beéh na miste

kolena nahoru
nezaklanet, nepredklanet
paze frekvencnée

>o

T

H <— —>

panak

poskoky na misté

skokem do stoje rozkrocného a zpet
pruzné doskoky

£

kyvadlo

ve stoji unozit a preskocit z prave
na levou

trup stale v ose

pohyb pouze v ky€elnich kloubech

predkopavani
nezaklanet, nepredklanéet
paze frekvencnée

zakopavani

nezaklanét, nepredklanet

paze frekvencnée

krcenim dolni koncetiny, pata k hyzdi

¥
1
1

poskoky s rotaci

poskoky na miste

rotuje ,pouze” panev a dolni koncetiny
trup stale v ose

D

vyskoky ze difepu
opakované

béh prokladany vyskokem

beh na misté ve vysoke frekvenci 6x
nasleduje vyskok - kolena k hrudniku,
dotek dlani a opét béh 6x
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TABATA - kardio

baletka

z hlubokého drepu rozkrocného
dotyk prsty rukou podlozky
vyskokem do stoje zkrizneho a zpét

horolezec
ve vzporu lezmo rytmicky béh

00

cupitani

cupitani na misteé z mirného podrepu
do podrepu rozkrocného a zpet

ve vysoke frekvenci

chodidla pouze tésné nad podlozkou
paze frekvencne

preskoky ve vzporu

ve vzporu lezmo preskoky

dolni koncetiny stridavé meni pozice
pokrcena koncetina zevne u paze
() misto skokem krokem

TR e 2

anglicak

z vyskoku do vzporu drfepmo

pak do vzporu lezmo a zpét do vzporu
drepmo, ve vyskoku srovnat v ose tela
a vytahnout vzhuru, ve vzporu lezmo
neprohybat v bedrech

¢

A

poskoky v podiepu

z Uzkého podrepu skokem do Sirokého
a zpet

@ s cvicebni gumou, Cinkou

s ~ 4

bruslar

z podrepu zanozneho zkrizmo levou
poskokem do podrepu zanozného
zkrizmo pravou ,jako pFi brusleni”

a zpéet

<— —>
tukani
8 poskoky na miste
K Spicky nohou stridave ,tuknou”
na vrchol €inky
n ~ @ v rukou malé Cinky
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DK 1]

TABATA - dolni koncCetiny

DK

\EX

vyskok - podrep

z vyskoku na prave do podrepu
rozkrocneého levou vzad a zpét

opakuje se i u druhé koncetiny

pri vyskoku vytahnout v ose téla vzharu
koleno tésne nad podloZkou@ Cinky

DK

bad

O

&

()

vypad stranou - unozit

z vypadu stranou vlevo odrazem

do stoje unozit levou

opakuje se i u druhé koncetiny
misto vypadu drep

Ize i se cvicebni gumou

DK

TLTLTC T

metronom

ve vzporu kle€mo unozit

noha opisuje oblouk pres zanozeni
az na protilehlou stranu a zpet
opakuje se i u druhé koncetiny
minimalizovat souhyby panve

DK

AR

skoky 1 + 3

velkym skokem snozmo vpred
tremi malymi skoky zpet

@ misto velkého skoku Ize vpred
tremi malymi, s cinkou

DK

L ¢4

~

zidle

z kleku postupne pres pravou a levou
do podrepu, postupné pres pravou

a levou zpét do kleku

symetricky u obou koncetin

@ s Ginkou

DK

TUTL  Ta

pes

ve vzporu kle€mo unozit a zpéet
koleno nepokladat na podlozku
opakuje se i u druhé koncetiny
@ s pokréenou dolni kon€etinou

DK

¢ &

0 /N A

zaslapnuti
v podrepu dva kroky stranou a prekrok
do zanozeni zkifizmo ,zaslapnout” a zpet

@ s Cinkou

DK

& T Re R

kopani

ve vzporu drfrepmo, hmotnost je na pred-
nozeneé koncetiné pres zanozeni povys
dotek podlozky v zanozeni a dotek
podlozky ve vzporu difepmo, opakovat
neprenaset hmotnost na horni koncetiny
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HK 1 TABATA - horni koncetiny

velbloud
/l Q,\,_\' 3\1/\—-\' O—_l\,\' ze vzporu lezmo postupné pres pravou
H K a levou do podporu lezmo na predlokti
postupné pres pravou a levou zpet

ﬁ’T‘\’\, OI\—-\' do vzporu lezmo
) pouziti cihlicek

2 klik a stfecha
ve vzporu lezmo provest klik a prejit

H K do stfechy

@ ruce ,dojdou” aZ k chodidltim
O’\,\ ~LO 1 obratel po obratli naprimit trup do stoje

zpét obratel po obratli do predklonu

8 spousteéni €inky

J ve vzpazeni kr€enim hornich koncetin
H K opakované spoustet a zvedat Cinku
pohyb je pomaly
neprohybat v bedrech

svicen
4 v lehu na briSe vzpazeneé paze tésné
H K nad podlozkou pokréit upazmo a zpét
ahovat se v ose tela
& s ,lehkym” nadzvednutim trupu
s Ginkami, v sedu, ve staji

5 hmitani
v podrepu v zapazeni frekvencné hmitat
|_| K v malém rozsahu, dlané sméruji dold
7 pohyb vychazi z ramennich kloubu
dlané vzhdru, uchopena cvicebni
guma fixovana chodidly, €inky

6 vzpor a strecha
1 ze vzporu lezmo prejit do strechy
hrudnik protlacit ke Spickam

N paty k podlozce
01\'\' R @ ve vzporu lezmo klik

propinani

v podrepu propinat paze s Cinkou
HK do zapazeni
pohyb vychazi z loketnich kloubt
™ @ uchopena cvicebni guma

fixovana chodidly

krouzky

8 v upazeni provadét malé krouzky v obou
H K smeérech, pohyb vychazi z ramennich
kloubt, vytahovat se v ose téla

’ ’ minimalizovat souhyby trupu
@ v rukou €inky
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TABATA - bricho a flexory kyCelniho kloubu

O

é,_b@)

svicka

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
propnutim koncetin a vytazenim
vzharu odlepit panev od podlozky
pomalu tahem

DK do propnuti tésné nad podlozku

Sikmo ke kolenu

v lehu na zadech pokrémo zvednout

a vyrotovat trup do strany

propnuta paze smeruje Sikmo pres trup
dlani vné kolen, pomalu tahem, obratel
po obratli, opakuje se i na druhou stranu

/po_/ijl Lowi@

sedani

v lehu na zadech pokrémo zvednout
trup od podlozky

pomalu tahem, obratel po obratli
DK pokrcit prednozmo

s Cinkou

T — KX P

box

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
a zvednout trup od podlozky
opakované rotovat trup do stran

paZzi silové propnout ve smeru rotace
jako ,pri boxu”, ruka v pest cinky

MMM

kolena do stran

v lehu na zadech pokrcit prednozmo

a pokladat koncetiny vlevo a vpravo
pouze teésné nad podlozku

rozlozené nejprve jedna DK a k ni druha

loket ke kolenu

ve stoji predklonem s rotaci trupu
priblizit loket k protilehlé skrcené
dolni koncetingé a zpét

@ loket k DK na stejné strané

s poskokem

sk

o P

sklapovacka

z lehu na zadech krcenim dolnich
koncetin a zvednutim trupu od podlozky
pritahnout dolni koncetiny k hrudniku

a zpét

pomalu tahem, obratel po obratli

—_—

cyklista

v lehu na zadech zvednutim a rotaci
trupu priblizit loket k protilehlé skréene
dolni konceting, horni i dolni koncetiny
se stridaji rytmicky na obé strany

@ propnuta DK nad podlozkou
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TABATA - stred tela

o o

bokovka

v podporu lezmo na predloktich rotaci
trupu a panve natocit k podlozce
stridave levy a pravy bok

vytahovat v ose téla

neprohybat v bedrech

4&\ re—

boéni prkno s rotaci

v podporu lezmo bokem rotaci trupu

a panve hrudnik stocit k podlozce
propnutou pazi podvléct pod hrudnikem
do strany, vytahovat v ose téla

bok neklesa k podlozce

> > > <<

0 O Y N Y

chodici medvéd

ve vzporu podrepmo lezeni vpred a vzad
kolena tésne nad podlozkou

@ na miste odlepit kolena od podlozky

= o~ \

skréeni a unozeni

v podporu kle€mo bokem, horni DK
propnuta, predklonem trupu a kréenim
koncetin priblizit loket ke koleni, propnout
DK a vzpazit, unozit, vytahovat v ose tela,
bok neklesa k podlozce, i druha strana

Cfl\’\.o_"l@\. o’_ﬁﬁﬁ@

koleno Sikmo

v paodporu lezmo na predloktich kréenim
dolni koncetiny priblizit koleno

k protilehlému rameni

stridave na obé strany

k souhlasnému ramenu vne téla

N¢

T— T~ T3

placnuti a unozeni

ve vzporu lezmo kréenim horni koncetiny
,placnout” do protilehlého ramena

a protilehlou dolni kon€etinou ukrok

do strany, stiidavé na obé strany

DK poskokem do roznozeni

o T T

bérec

ve vzporu lezmo pokrcit dolni kon€etinu

a ,vyrotovat” trup a panev bokem

k podlozce, bérec vodorovne s podlozkou
vytahovat v ose t€la, bok neklesa

k podlozce

®

1l Ao

stisky

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
a opakovaneé tisknout mic koleny
(Y leh pokrémo, pilatesovy kruh
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