Tabata | priklad lekce 20-10

Interval cviceni: 20s
Interval odpo¢inku:  10s

Pocet kol (sérii): 8
Délka lekce: 1 hodina
Pomticky: cvicebni podlozka, mald ¢inka (naplnény igelitovy pytlik), malé ¢inky

(malé naplnéné pet 1ahve), pilates kruh (overball, mi¢ nebo polstar)
notebook (mobil) pro ptehrani hudby, tabata karty, hraci kostky

Casovy rozpis:
e [ série: 20 s—10 s x 8 opakovani cvikd = 230 s = 4 minuty
e 8 kol: 4 minuty intervalové cviceni — 1 minuta pauza (nachystani dal§iho intervalu) =

39 minut

rozpis hodiny minut
nachystani prostor, pomtcky, karty, hudba 4
rozcvicka rozehtati 4

uvodni protazeni 4
tabata 8 kol v intervalu 20-10 39
protazeni zavérecné protazeni 6
uklid pomiucky, mistnost 3
celkem minut 60

Rozcvicka — rozehrati
e zvolit si oblibenou a zejména rychlou skladbu v délce cca 3:50
o stiidat libovolné cviky z karty R1 tak, aby byl dostate¢né aktivovan kardiovaskularni
systém (¥idi se dle dechu ,,abys udychal®)
e cvik R1 dvé varianty: malo naro¢na — béh na misté bez zvedani kolen (bez)
naro¢né — beh na misté se zvedanim kolen (kolena)
e cvik R2 dvé varianty: malo naro¢na — poskoky, ruce v bok
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naro¢na — poskoky, paze propnuty do vzpaZeni
e piiklad:

R1 bez - R4 — R5 - R1 kolena —
R3 - R1bez - R2 - R1 bez -

R6 — R2 — R4 — R1 kolena —
R6 — R1 bez - R7 - R3 -

R2 — R5- R1 kolena — R3 — R1 bez



Rozcvicka — ivodni protaZeni
e zvolit si oblibenou pomalou skladbu v délce cca 3:20
e protahnout svalové skupiny a piipravit je na dalsi zatéz

e vybér cviki libovolny

Tabata 8 kol (sérii)

série | Cislo cviku — pocet opakovani

1 |DK1-2x |DK3-4x |K8-2x

2 |DK8-4x |K7-2x DK5 — 2x

3 |S1-2x S5 — 2x S2 — 2x S7 —2x
4 | K3-2x HK7 —2x |HK3-2x | K1 - 2x
5 |Bl-2x B4 — 2x B3 —2x B2 — 2x
6 |K4-—2x HK8 —2x |HK1-3x |K5-1x
7 |HK6-2x |K2-2x B5 —4x

8 |S4-—2x S8 — 2x S4 — 2x S8 — 2x

Zavérecné protazeni
e zvolit si oblibenou pomalou skladbu v délce cca 5:40
e protahnout svalové skupiny a zklidnit organismus

e vybér cvikil libovolny




