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KSZTALITENISZ \ ﬁLAKFORMAL() AEROBIK \

Az asztalitenisz (més néven ping-pong) egy Er6fejlesztd, izomténust fokozod, és
labdajaték, amelyben ketté (egyéni jatek) vagy testtartasjavitd gyakorlatok jellemzik.
négy jatekos (paros jaték) it egy labdat egymas Az 6ra 15 perces bemelegitéssel indul,
kozt titdkkel. A jatékot egy asztalon jatsszak, ezutin 60 percben az egész testre
amelyet halo valaszt ketté. Az o6ra célja, hogy a kiterjedéen, valamennyi  izomcsoport
hallgatok megismerjek a jatckszabalyokat, az foglalkoztatasaval ~— az  erdfejlesztd
alapvetd lités és adogatdsi formdkat. Az ora els6 program. A gyakorlatok végrehajtasahoz
felében a bemelegités utan a technikai elemek kiilonb6ézd  eszkozdket  hasznalunk
gyakorlasa, masodik felében a tanult technikék (gumiszalag, fitt-ball, softball , step pad,
alkalmazasa kovetkezik mind egyéni, mind silyz6), a végén 15 perc levezetés,
parosjatékban. Az ora fo cclja az sport nyGjtdas. A fenticken kiviil a kurzus
megszerettetése. A fentieken kiviil a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika —
programjaban szerepel az eséstechnika — &rwédelem alapiainak oktatasa. /

Qédelem alapjainak oktatasa. /

DEEPWORK

Atletikus, intenziv, ugyanakkor egyszerti, kiilonleges €s mas
ismert mozgasprogramoktol meglehetdsen eltérd edzésforma:
a gyakorlatok alapja az 6t természeti elem és a rengeteg pozitiv
energia. Csoportosan, mindenféle eszkoz nelkiill végzett
holisztikus funkciondlis tréning, amelynek kitaldloja Robert
Steinbacher. A deepWORK™ mozgassorokat ugy fejlesztették
ki, hogy a megfeleld 1égzésgyakorlatokkal kombindlva mindig
egylitt jelenjen meg benniik az erdsités és a nyujtas, azaz a
fesziiltség és a relaxacid. A deepWORK™ o6rak kiilonbdzo
szakaszokbol allnak, amelyeknek az 6t természeti elem — f6ld,
fa, tliz, fém és viz — az alapja. Ezek méas-mas energiaforrasokat
képviselnek. A deepWORK™ ¢ra egyes szakaszainak végén a
résztvevok energiaszintje jelentdsen visszaesik. Ez az a
technika, amelyre meditacios terapia, az ugynevezett
dinamikus meditaciéo is épit. A fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az eséstechnika— 6nvédelem alapjainak

oktatasa. /

/

AEROBIK KOREDZES \

Aerobik alaplépésekbdl
Osszeallitott, kénnyen
elsajatithat6 egyszeri koreografia
és er6sitd gyakorlatsor korok
valtjdk egymast az oran. A
gyakorlatok végrehajtasahoz
valtozatos  eszkozoket  (bot,
sulyzo, gumikotél, fitt-ball labda)
hasznalunk, célunk valamennyi
izomcsoport foglalkoztatdsa. Az
orat 15 perc levezetés €s nyujtas
zarja. A fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az
eséstechnika -  Onvédelem
alapjainak oktatasa.
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@DY ART \

A bodyART mozgasformat elsdsorban
azoknak ajanljuk, akik a testiik mellett a

lelkiiket 1is er6sitenék, akik szeretnék
onmagukat fizikailag ¢és mentalisan 1is
kiegyensulyozottabbnak  érezni,  bels6

vilagukkal ¢és a kiilvilaggal minél nagyobb
harmoéniaba kertilni.

A bodyART az ellentétek egységére épiil: f6
jellemzdje a belégzés-kilégzeés ritmusara
végzett erdsitd €s a nyujtd gyakorlatoknak,

ﬁOORBALL \

A floorball a labdajatékok csoportjaba tartozo
labdajatek, minden csapat ot
mezonyjatékosbol és egy kapusbol all. A
floorball magéban hordozza a gyeplabda, a
jégkorong, a bandy (jéglabda) és a kispalyas
labdarugas kiilonbozo, jellegzetes jegyeit. A
foglalkozas 6 célja a sportag megszerettetése.
Az 6ran a hallgatok megismerkednek a jaték
szabalyaival, elsajatithatjak az
alaptechnikakat és ezeket jatékhelyzetben is
gyakorolhatjak. A fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az eséstechnika —
onvédelem alapjainak oktatasa.

FRIZBI

az 1zmok megfeszitésének és
elernyesztésének, a dinamikus mozgasnak és
a relaxalasnak az egyenstlya. A tudatosan,
odafigyelve, s6t, a figyelmet koncentralva
végzett  lassu, kitartd gyakorlatok
megtanitanak 1égzésiink, mozgasszerveink
¢s egész testlink miitkodésének ismeretére,
mind hatékonyabb irdnyitasara.

Didkoknak is tanacsolhaté a Body Art edzés,
akar két vizsga kozott is érdemes ezekre az
edzésekre i1dot szakitani, hiszen noveli a
koncentralo-képességet, a stressztlirést és az
agy teljesitményét is. A fentieken kiviil a
kurzus  programjaban szerepel az

eséstechnika onvédelem alapjainak
oktatasa.

A frizbis testnevelésorak célja, hogy a
jelentkezd hallgatok szamadra é€letkoruk, fizikai
képességeik és erdnlétiik figyelembevételével
testedzési lehetdséget biztositson az ultimate
frizbi alap mozgasformaira ¢épitve, ezzel
elésegitve a hallgatok egészségi allapotat,
beleértve a fittséget, erdnlétet és koordinacios
képességeket. Az ultimate frizbi egy olyan
kiilonleges csapatsport, amelyben latvanyos
dobasokkal, vetodésekkel, sok futassal lehet a
gy6zelmet megszerezni. A jatékszer egy
meghatarozott atmérdji és sulyu mianyag
frizbi. A jaték soran két csapat kiizd egymas
ellen azért, hogy a korongot az ellenfél zon4jaba
eljuttatva pontot szerezzen. A mérkdzést az a
csapat nyeri, amelyik az ellenfél védekezo
jatéka ellenére tobbszor szerez pontot a
megadott jatékido alatt. Az ora elsé felében a
bemelegités utan a technikai elemek gyakorlasa,
masodik felében a tanult technikak alkalmazasa
kovetkezik jaték kozben, az ora {6 célja az sport
megszerettetése. A fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az eséstechnika
onvédelem alapjainak oktatésa.
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\ ﬁERINCTORNA \

A nyak-, hat-, és derékfajdalmak egy része nem
a gerinc hibas szerkezetében, hanem annak
hibas hasznalataban rejlik. A j6 statika, a helyes
testtartas, az izmok szimmetridja, a jo terhelési
viszonyok kialakitdsa a gerinc panaszok
megelozését  célozzak. A gerinctorna
mozgasprogramja visszaallitia a torzsizom
egyensulyat, csokkenti a  porckorongos
sériilékenységét, megakadalyozza a kronikus
o = hatfajas és gerincfijdalom kialakulasat. A
leUI a kprzus progr al}ljaban SzereP‘ﬂ az fentieken kiviil a kurzus programjaban szerepel
eséstechnika onvédelem alapjainak

Klath az eséstechnika — Onvédelem alapjainak
&tatasa. / &ktatésa. /
ﬁTOKLUB-KOCOGORA \ @REDZES \

ﬂJTSAL

A futsal a nagypalyas labdarugas hivatalos
teremben jatszott valtozata. A futsalt két
csapat jatssza, mindkét csapatban 4
mezonyjatékos és egy kapus van. A labda
kisebb méreti, mint a labdarugasnal
hasznalt és kevésbé pattan. A palya mérete
megegyezik a kézilabda palyaéval. A
technikai elemek mellett kivaloan fejleszti a
jatékosok taktikai készségét is. A fentieken

Ezen a kurzuson nem egyediil kell legyiirni a
tavot. Tizenot éve mar, hogy kezd6 és halado
futok kezdtek a csoportba jelentkezni. Sokan
koziiliik amatdr versenyeken is elindulnak
azoéta, pedig korabban nem szivesen futottak
ilyen hosszu ideig. Célunk, hogy a hallgatok
legyenek képesek minimum 4-6 kilométert
jo tempoban, megallas nélkiil teljesiteni.
Abban bizunk, hogy a rendszeresség hatasara
kedvet kapnak heti tobb alkalommal is futni
jarni. Az okos telefonon hasznalhato futés
applikéciok segitségével nyomon kovethetd
a fejlédés ¢és igény szerint Ujabb
edzésterveket lehet késziteni. Az ordk a
szabadban vannak. Az erdOben, vagy az
atlétikai palyan futnak a hallgatok. Igy
ismerik meg egymast és felfedezhetik
onmagukat. A fentieken kiviil a kurzus

programjaban szerepel az eséstechnika —
onvédelem alapjainak oktatasa.

\o\ktatésa.

A koredzés foglalkozas keretében a
kondicionalis  képességek  harmonikus
fejlesztése a célunk. Ennek érdekében
valtozatos ¢és minden izomcsoportot
foglalkoztatd gyakorlatsorokat valtozatos
eszkozokkel (ugrokotél, medicinlabda, pad,
zsdmoly, kézi sulyzo) alkalmazunk és az
aerob képességek fejlesztését kardio-jellegii
mozgassal, valamint a terhelés és pihenés
aranyanak megfelelé alkalmazasaval érjlik
el. A terhelés szabalyozasat a gyakorlatok
kivalasztasaval iranyitjuk, de lehetéség van
egyénenként a képességeknek megfelelden
valtoztatasra is. A program f6 része utan
fontos szerepet kap a nyujtds Stretching
gyakorlatok alkalmazasaval. A fentieken
kiviil a kurzus programjdban szerepel az
eséstechnika — oOnvédelem alapjainak

/
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Az 6ra konnyitett testnevelés a mozgésszervi
vagy belgyogyaszati problémakkal
rendelkezd, nem csak orvosilag javasolt vagy
felmentett hallgatok részére. Az ordkon
tartdsjavitd erdsité gyakorlatokat végziink
allasban és tilnyomo6 részt fekvésben
kiilonbozd sporteszkdzok segitségével, mint
labdak, gumikdtelek, sulyzok, tornabotok
hasznélataval. A fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az eséstechnika —
onvédelem alapjainak oktatésa.

A kézilabda egy csapatos labdajaték. A
hallgatok megismerhetik az alapvetd illetve a
komplex  technikai  elemeket, amelyek
segitségével fejleszthetik a tudasukat. A
folyamatos szabalyoktatds mellett kiilonb6zo
tipust jatékokat jatszhatnak labdas tigyességiik
javitasa érdekében. Természetesen az egymas
elleni megmérettetés is szerepet kap a kurzus
orain. A  fentiecken kivil a kurzus
programjaban szerepel az eséstechnika —
onvédelem alapjainak oktatésa.

ﬁ(osARLABDA \

A kosarlabda az egyik legnépszeriibb egyetemi csapatjaték, melyben a jatékosok
5-5 ellen jatszanak. A kurzuson edzés jellegti programban haladunk. Kis Iétszamua
és technikai jatékokban technikai és taktikai feladatokat kapnak a hallgatok.

Cél, hogy miel6bb egész palyan tudjanak jatszani és fejlesszék jatéktudasukat. A
hallgatok gyakran vesznek részt késébb az egyetem délutani, esti amatér
bajnoksagaiban. Remélhetéleg az oran résztvevok szenvedélye lesz a kosarlabda a
hatralévo életiikben. A fentieken kiviil a kurzus programjaban szerepel az
eséstechnika — onvédelem alapjainak oktatasa.

~

A mobdszert Joseph Pilates fejlesztette ki a
huszadik szdzad elején. Olyan komplex
mozgasforma, amely 6tvozi a ,nyugati” vilag
anatomiai ismereteit a ,keleti” mozgaskultira
egyes eszkozeivel. Gyakorldsdban nagy szerepet
kapnak a gerinc stabilizald izmai (mélyizmok),
illetve a specialis 1égzéstechnika. A Pilates célja a
test és lélek egységének megteremtése olyan
modon hogy az elme ne legyen lekotve €s a test
kecsesen egyensulyban mozogjon. A fentieken
kivil a kurzus programjaban szerepel

az
kséstechnika — Onvédelem alapjainak oktatésa./

P PILATES
LABDARUGAS

Labdartgas a labdajatékok
csoportjaba tartozd sportjatek. Az
oran az ora elsé felében a bemelegitést
kovetden a hallgatok labdas tigyességi
gyakorlatok és technikai elemek
gyakorlasa soran fejleszthetik
tudasukat. Az 6ra masodik felében a
kotetlen jaték lehetséget biztosit a
megtanult technikai elemek
gyakorldsdra. Az ordn a hangstly a
jatékon van, hogy az intenziv terhelés
mellett kelld mértékben
kikapcsolédhassanak a hallgaték. A
fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az
eséstechnika — dnvédelem alapjainak
oktatasa.




SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET
H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400

Tel.: 52/512-900

http://sportsci.unideb.hu/

TESTNEVELES KURZUS LEIRASOK

@PLABDA \

A roplabda a labdajatékok csoportjaba
tartozo csapatjaték, amelyben minden
csapat hat mezdnyjatékosbol all. Az

/

STEP AEROBIK

6ra célja, hogy a hallgatok _ ) .
megismerjék a jatékszabalyokat, az A step aerobik a hagyomanyos aerobik
alapveté labdaérintés technikait. Az tovabbfejlesztett valtozata, amely step 1épcson
ora elsé felében a bemelegités utan a végzett gyakorlataival intenziv mozgast tesz
technikai elemek gyakorlasa, méasodik lehetévé. Az edzes alapja egy egyszerl

felében a tanult technikak alkalmazasa
kovetkezik jaték kozben, az ora 6
célja az sport megszerettetése A
fentieken kiviil a kurzus programjaban
szerepel az eséstechnika — dnvédelem
alaniainak oktatasa.

mozgéasanyag, melyet a zene litemére kiilonbozo
koreografidkkal kiegészitve végziink. Az edzés
menete és nehézsége nagyban fiigg a valasztott
koreografiatol, a lépéskombinaciok 0Osszetételének
nehézségétdl és a zene tempojatdl is. Az ora 40 perc
step €s 30 perc erOsitésbol all. Az erdsitd rész

/| eréfejlesztd, izomtonust fokozo, és testtartasjavitd

gyakorlatokbol  4ll, melyek végrehajtasdhoz

SZERTORNA kiilonb6z6 eszkozoket hasznalunk (gumiszalag, fitt-

PR ilonboz  jellogli & ball, so’ftball,’ step’pa,d, ke,21su’1yzo,). Az ora 15 perc

. levezetéssel és nyujtassal ér véget. A fentieken kiviil
kiilonb6zé  szereken  bemutatott

gyakorlatokbol allo dsszetett sportag,
amelyet férfiak ¢és ndk egyarant
tiznek. A kurzus célja, hogy a
hallgatok ismerjék meg a ndi és férfi
tornaszereket. A bemelegités soran
tanuljdk meg a nyujté- lazitod
gyakorlatokat. Képesek legyenck az
adott szeren egyszerl
gyakorlatelemeket - gyakorlatsorokat
elsajatitani. A torna  mozgas
anyaganak felhasznélasaval fejlesszék
a kondiciondlis ¢és koordinacids
képességeiket. A kurzus végére
mutassanak be egy szabadon
valasztott gyakorlatot, az Aaltaluk
kivalasztott szeren. A fentieken kiviil
a kurzus programjaban szerepel az
eséstechnika — dnvédelem alapjainak

\oktatésa.

4

a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika —
onvédelem alapjainak oktatasa.

\?S/TRETCHING

A streching kurzus soran a hallgatok
megismerhetik a  statikus  és
dinamikus nytjté  gyakorlatokat,
amelyeket mind passziv, mind aktiv
formaban hajtanak végre. A nyujtas
feladatai sordn nagy hangsulyt
fektetiink a helyes 1€gzésre is. Az 6rak
masodik felében szerepet kapnak a
kiilonbozé 1égzdgyakorlatok. Ez a
kombindcio lehetdséget biztosit egy
olyan mértékli relaxaciora, amely

kiszabadulast nyujt a hallgatok
szamara a  hétkoznapokban. A
fentieken kiviil a kurzus
programjaban szerepel az
eséstechnika — dnvédelem alapjainak
oktatasa.

4
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ﬁ'SZAS

A félév sordn a hallgatok elsajatithatjak

mind a négy Uszasnem technikajat
(melltaszas, gyorsuszas, hataszas,
pillangéuszas), megismerkedhetnek az

uszasnemek forduldival. Az ora {6 célja az
sport  megszerettetése, az  egyéni
képességek fokozatos fejlesztése, valamint
a hatékony uszas technika elsajatitasa. A
fentieken kiviil a kurzus programjaban
szerepel az eséstechnika — Onvédelem

<lapj ainak oktatésa.
AESTEPiTES

Az 6rék alatt a hallgatok megismerkednek a
lapstlyos erdsitd gépek, valamint a szabad
sulyok, padok helyes hasznélatdval. Nagy
hangstlyt fektetiink a bemelegitésre és a
nyujté gyakorlatokra, azok élettani hatasara
és helyes alkalmazéasara. Kiilon figyelem
forditunk a ndi és férfi problémas testrészek
edzésére. Az oOran tanari feliigyelet mellett
lehet 6nalloan, sajat edzésterv szerint edzeni.
A fentieken kiviil a kurzus programjaban

szerepel az eséstechnika — Onvédelem
@pj ainak oktatasa.

/w664
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~

A joga egy tobb ezer éves tradicid, amely kiillonb6zo
testgyakorlatokbol — aszanak, 1égz6 gyakorlatokbdl,
relaxéacios és meditacios technikakbol all. A joga
orakon a klasszikus hatha joga gyakorlatait
végezzik, kiilonos hangsulyt fekteve a torzs izomzat
fejlesztésére s a helyes 1égzésre. Az 6rdkon az egyes
aszanak helyes kivitelezésére ¢€és az elme
lecsendesitésére fokuszalunk. A joga ordkon valod
részvétel kilonleges fizikai képességeket nem
igényel. Célunk, hogy a fizikai aktivitas mellet, a test
¢s az elme Osszhangba keriiljon, csokkentsiik a
fesziiltséget, felfrissiilve tdvozzon mindenki az
orarol. A fentieken kiviil a kurzus programjaban

szerepel az eséstechnika — Onvédelem alapjainak
&ktatésa. /

/ ez S

A tenisz itds labdajaték, kozkedvelt sport.
Két véltozata van, az egyéni (két jatékos
jatszik egymas ellen) és a paros (két-két
jatékos all mindkét oldalon). Felszerelést,
itot, labdat az Orara biztositunk. A tenisz
testnevelés oOrdn a teniszjaték szabdlyait,
itéseket ismerhetik meg a hallgatok. A
hallgatok megismerik a jatékszabalyokat,
a tenyeres-, fondk {ités ¢és adogatasi
formakat. Bemelegités utan a hallgatok
egylitt gyakoroljak a technikai elemeket,
az  lgyesebbek  mérkdzéseket  is
jatszhatnak. Az o6ra f6 célja a tenisz
megismerése €s a jaték megszerettetése. A
fentiecken kiviil a kurzus programjaban
szerepel az eséstechnika — Onvédelem

ﬂOLLASLABDA

\alapj ainak oktatasa.

Az tollaslabda egy iitds jaték, amelyben kettd (egyéni jaték) vagy négy jatékos (paros
Jaték) it egy tollaslabdat egymas kozt iitékkel. A jatékot tollaslabda palyan jatsszak,
amelyet halo valaszt ketté. Az ora célja, hogy a hallgatok megismerjék a
jatékszabalyokat, az alapvetd iités és adogatasi formdkat. Az 6ra elsé felében a
bemelegités utan a technikai elemek gyakorldsa, masodik felében a tanult technikak
alkalmazasa kovetkezik jaték kozben, az 6ra f6 célja az sport megszerettetése. A
fentiecken kiviil a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika — oOnvédelem

alapjainak oktatasa.

/
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A TRX egy funkcionalis edzés, melyet az amerikai tengerészgyalogosok szamara fejlesztettek ki. A
TRX (Total-body Resistance eXercise) olyan eszkéz, ami a sajat testiink ellenallasaval dolgozik, és
egyszerre fejlesztjiik vele az izmainkat, alloképességiinket, mobilitasunkat, egyensulyérzékiinket,
formalhatjuk a testiinket. A TRX sokszinii, egyszerli és hatékony. Az 6rdkon a bemelegités utan
erdsitd, egyensuly €s tartasos erd gyakorlatokat végziink egyénileg vagy parokban kiegészitve mas
sporteszkozok alkalmazasaval (kézistlyz6, medicinlabda, fit ball, zsdmoly, pad stb.) A TRX
felfliggesztése lehet6vé teszi a szamunkra, hogy a gyakorlatokat a fliggdlegestol eltérd szogben
végezziik. Az erdkifejtés iranyanak a valtoztatdsaval konnyithetjiik, vagy éppen nehezithetjiik a
gyakorlatokat. A felfliggesztés okozta instabilitdis miatt a torzs €s madas stabilizalé izmaink
folyamatosan dolgoznak és terhelést kapnak. Ezért kiilondsen nagyon jo hatékonysagl sportmozgas.
A fentieken kiviil a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika — 6nvédelem alapjainak oktatasa.

ZENES GIMNASZTIKA WELLN ESS \

A ndi test sajatossagait messzemenden A wellness az altalanos jo kdzérzet, a teljes testi és lelki
figyelembe véve, az acrobic mozgéasforma kiegyensulyozottsag programja. Az 6ra célja, hogy a
gyakorlatanyagat ~ felhasznalva ~ zenére hallgatok testedzéssel az optimalis testosszetételt
vegezziik a gyakorlatokat kézi szerekkel elérjék, melynek kiegészitéseként pszichésen egyfajta
és azok nélkil.(Fit Ball, gumikGtél, kézi kikapcsolodast, fesziiltségoldast kivanunk szamukra
sulyz0) A sokoldalu képessegfejlesztes biztositani. Az 6ra elsd felében a keringési - 1égzési
hozzajarul az egeszség, a megfeleld rendszert ¢és a mozgaskoordinaciot  fejlesztd
erénlét meglrzésehez, az iziiletek gimnasztikai gyakorlatokat, majd erdsitd hatés,
mozgékonysaganak ¢s rugalmassaganak valamint testtartdsjavitd gyakorlatokat végeznek a
fenntartasahoz Az orak  folyaman hallgatok. Az 6ra masodik felében egy kotetlenebb
megismerik a hallgatok a sajat testik forméaban jaték lehet6séget biztositunk, illetve mas

mﬁkt’k‘lését. és, téJ,ékOZ,ta_t"i,St kapna}k sportagak kiprobalasat tessziik lehetévé. A fentieken
aktualis fizikai és egészségi allapotukrol. kiviil a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika —

A fentieken kiviil a kurzus programjaban onvédelem alapjainak oktatasa. /
szerepel az eséstechnika — oOnvédelem K

alapjainak oktatasa.
AORDIC WALKING \

Nordic walking a sifutds szarazfoldi edzése, profi sifutok kezdték alkalmazni az
otvenes években. Egyesiti a gyaloglas vagy futds és a sifutds eldnyeit. Fontos
kiilonbség a sétahoz képest a botok haszndlata, amelyek révén hosszabbakat és
intenziveben Iépiink. Dolgoznak a mellkas, a karok, a bicepsz, a tricepsz, €s a has
izmai is. A botok hasznalata dinamikat, ritmust ad a gyaloglasnak, ezért is van
1étjogosultsaga a vilagversenyeken. Az drakra a debreceni Nagyerddben kertil sor.
10 perc bemelegitéssel kezdiink, majd 5-8 esetenként 10 km nordic walking
kovetkezik. Az 6rak valtozatosak, kiilonbozo tavok, technikak és utvonalak koziil
vélasztunk. Ora végén 10 perc statikus nyujtast végziink. A fentieken kiviil a kurzus

Qrogramj aban szerepel az eséstechnika — 6nvédelem alapjainak oktatésa. /
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TESTNEVELES KURZUS LEIRASOK

KABATA \

A Tabata egyfajta HIIT, csak kicsit rendhagyd modon. Egy szabalyozott 4 perces edzést jelent,
ami 8 darab 20 masodperces gyakorlat sorozatot foglal magéiba. Egy teljes edzés 8 x 20
masodperces sorozatokbol all, amelyeket 10 masodperces pihendk valasztanak el egymastol.
Ezek allhatnak kiilonféle gyakorlatokbol vagy egy mozgasfajta ismétlésébdl is A tabata edzéssel
iddt sporolhatunk meg, és ennek ellenére mégis megterheld lesz. Legyen sz6 egy vagy akar 5
korrél, mi dontjiik el, hogy hanyat csindlunk, és hogy milyen gyorsan esiink tul rajta. Ez a HIIT
segit megOrizni az izmokat, és bizonyitottan fokozza az anyagcserét. A zsir az, amit le akarunk
olvasztani, nem pedig az izom. A fentieken kiviil a kurzus programjaban szerepel az eséstechnika —

\mwédelem alapjainak oktatasa. /
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https://www.myprotein.hu/blog/edzes/mi-a-magas-intenzitasu-intervallum-edzes-hiit-tippek-es-trukkok/

