Slivenecky klub Svestka

FIT
SVESTKA

nabizi

UKAZKOVE LEKCE

CVICENI TABATA
Stireda 20.1.2016 v 19.30

Sobota 23.1.2016 v 9.30

Cojeto Tabata?

v

- Nejefektivnéjsi intervalové cviceni, pii kterém se zvysuje fyzicka i sila zaroven (v
sériich se stfidaji 20 sekund trvajici intenzivni cvi¢eni provedené na 100% a 10 sekund
trvajici odpocinek. Efektivitu Tabata cviCeni pfedstavuji kratké intervaly odpocinku
mezi cvicenim.

- Kardiovaskularni trénink, ktery prokazatelné zlepsuje vykonnost a fitness ve velmi
kratkém Case —aerobni i anaerobni kapacitu soucasne¢.

- Zapojuje veskeré svalstvo v téle. Cas intenzivni zatéZe p¥i cvi¢eni Tabata, nahradi i
nékolik hodin v posilovné. Cas aktivniho cviceni je totiZ pouhych 16 - 28 minut.

-Piekonavani vlastnich limitd. Velmi rychle Vam stoupa Vase fyzicka kondice a
potlaceni stavu vyCerpanosti a inavy. po cviceni nastupuje uzasny relax

-Rychlé spalovani tukti arysovani svalové hmoty

Tabatu doporucujeme vSem, kteri se chtéji citit v béZném Zivoté dobie a maji
poti‘ebu neustale prekonavat sama sebe.

V piipadé zajmu bude otevi‘en od tinora kurz Tabata v sale Fit Svestka
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