TABATA

Študijný odbor: FA 1., 2. ročník, ZDP 1.- 3.ročník, ZS + LS
Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD., Mgr. Lenka Nagyová, PhD.

1. [bookmark: _Hlk49944837][bookmark: _Hlk49945320]Organizačná štruktúra hodiny - Základy aeróbnych, silových cvičení, s vlastnou váhou tela v dynamickej a statickej podobe – základy intervalového cvičenia Tabata. 
2. Praktické cvičenia – Základné princípy strečingu pred cvičením a po cvičení, základné cvičenia využívané v intervalovom cvičení tabata 4x4min.
3. Praktické cvičenia – Cvičenia zamerané na rozvoj rýchlosti formou intervalového tréningu 4x4min.
4. Praktické cvičenia -  Cvičenia zamerané na rozvoj sily horných končatín s vlastnou váhou a statických cvičení s dôrazom na správnu techniku prevedenia 6x4min.
5. Praktické cvičenia – Cvičenia zamerané na rozvoj dolných končatín s vlastnou váhou tela, posilňovacie cvičenia s externou záťažou - technika prevedenia 6x4min.
6. Praktické cvičenia – Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 20/10 so zameraním na rozvoj rýchlostných a silových schopností 6x4min.
7. Praktické cvičenia – Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 20/10 so zameraním na rozvoj rýchlostných a silových schopností v modifikovaných podmienkach 8x4min. 
8. Praktické cvičenia – Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 30/15 so zameraním na rozvoj rýchlostných a silových schopností 8x4min. 
9. Praktické cvičenia - Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 30/15 so zameraním na rozvoj rýchlostných a silových schopností 8x4min. 
10. Praktické cvičenia - Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 40/20 so zameraním sa na rozvoj rýchlostných a silových schopností 8x4min. 
11. Praktické cvičenia - Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 40/20 so zameraním sa na rozvoj rýchlostných a silových schopností 8x4min.
12. Praktické cvičenia – Metodika zmiešaného intervalového cvičenia Tabata vo verzii 30/15 so zameraním sa na rozvoj rýchlostných a silových schopností 8x4min + statické cvičenia.
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V Bratislave, dňa: 30.06.2026                                             PaedDr. Martina Tibenská, PhD. 
