Co je tabata? Vyskusaj aj ty tréning zostaveny pre olympionikov

Tento typ tréningu vymyslel v roku 1996 japonsky vedec Dr. Izumi Tabata. P6vodne bol
koncipovany pre ucastnikov olympijskych hier v rychlokoréulovani. No popularita a benefity
tabaty sa rozsirili napriec Sportujucou komunitou, pricom v dnesnej dobe ide o oblUbeny tréning aj
u mnohych amatérskych atlétov. Poradime vam, ¢o vSetko by mal tréning formou tabaty
obsahovat. Rozoberieme tieZ rozdiel medzi tabatou a HIIT. Tabata sa radi medzi najefektivnejsie

sposoby chudnutia.

Kazdé cviCenie zaradené do programu tabaty trva sice len Styri minuty, avsak tento zdanlivo
zanedbatelny ¢asovy Usek vam mozZno bude pripominat vase najdlhsie Styri mindty Zivota. Jedno
cviCenie totiZz vyzera nasledovne: intenzivna zataz po dobu 20 sekind, 10 sekind prestavka,

8 takychto opakovani.

Cely program sa sklada zo Styroch Stvorminutovych cviceni, ktoré su preloZzené mindtovou pauzou.
Kreativite sa medze nekladu, takie mdzte do svojho programu zakomponovat prakticky
akékolvek cviky. Najcastejsie sa vSak pouzivaju kluky, drepy s vlastnou vahou, Svihadlo,

staciondrny bicykel, angli¢aky a cviky s kettlebellom.

zdroj: https.//aktin.sk/co-je-tabata-vyskusaj-aj-ty-trening-zostaveny-pre-olympionikov (upravené)

1. Ktoré tvrdenie o tabate je pravdivé?

a.) vdnesnej dobe je oblUbenym cvi¢enim iba amatérskych atlétov
b.) jedno cvicenie trva 30 sekund

c.) pévodne bol tréning vymysleny pre olympionikov

d.) tabata sa inak nazyva HIIT

2. Ktoré tvrdenie nevyplyva z textu:

a.) tabata je jednym zo sp6sobov ako schudnut

b.) ako prvi sa tomuto cvi¢eniu venovali krasokorculiari

c.) skdkanie cez Svihadlo je jednym z cvikov

d.) pri cvieni je mozné zvolit si aj vlastné cviky

3. Zo zvyraznenej vety vypisS nespisovné slovo a napis ho v spravnom tvare:
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4. Dopln vety:

Tabata bola vymyslend v roku

Jej autorom je , ktory pochadzal z

Tabata patri medzi najefektivnejsie

Medzi cviceniami je prestavka, ktord trva

Medzi najéastejSie cviky patria drepy s

5. V ktorej moznosti je nespravne vysvetlené cudzie slovo:
a.) amatérsky — profesionalny

b.) pauza — prestavka

c.) koncipovany — zostaveny

d.) intenzivna —silnd

6. Vypi$ z textu dve zloZené slova:

7. Akym vetnym clenom je podciarknuté slovo?

a.) predmet v akuzative

b.) predmet v genitive

c.) nezhodny privlastok

d.) zhodny privlastok

8. Z druhého odseku vypis slovo, ktoré obsahuje slabikotvornu spoluhlasku:
9. V ktorej moznosti je spravne slovom napisana Cislovka z textu?
a.) dvadsiatych

b.) dvadsat

c.) dvadsiatich

d.) dvaciatych

10. Posledna veta je:

a.) jednoducha veta s pristavkom

b.) jednoduché suvetie

c.) jednoducha veta s viacnasobnym vetnym ¢lenom

d.) jednoducha veta s postupne rozvijajucim vetnym ¢lenom




Co je tabata? Vyskusaj aj ty tréning zostaveny pre olympionikov - rieienie

Tento typ tréningu vymyslel v roku 1996 japonsky vedec Dr. Izumi Tabata. P6vodne bol
koncipovany pre ucastnikov olympijskych hier v rychlokoréulovani. No popularita a benefity
tabaty sa rozsirili napriec Sportujucou komunitou, pricom v dnesnej dobe ide o oblUbeny tréning aj
u mnohych amatérskych atlétov. Poradime vam, ¢o vSetko by mal tréning formou tabaty
obsahovat. Rozoberieme tieZ rozdiel medzi tabatou a HIIT. Tabata sa radi medzi najefektivnejsie

sposoby chudnutia.

Kazdé cvicenie zaradené do programu tabaty trva sice len Styri minuty, avsak tento zdanlivo
zanedbatelny ¢asovy Usek vam mozZno bude pripominat vase najdlhsie Styri mindty Zivota. Jedno
cviCenie totiZz vyzera nasledovne: intenzivna zataz po dobu 20 sekind, 10 sekind prestavka,

8 takychto opakovani.

Cely program sa sklada zo Styroch Stvorminutovych cviceni, ktoré su preloZzené mindtovou pauzou.
Kreativite sa medze nekladu, takie mdzte do svojho programu zakomponovat prakticky
akékolvek cviky. Najcastejsie sa vSak pouzivaju kluky, drepy s vlastnou vahou, Svihadlo,

staciondrny bicykel, angli¢aky a cviky s kettlebellom.

zdroj: https.//aktin.sk/co-je-tabata-vyskusaj-aj-ty-trening-zostaveny-pre-olympionikov (upravené)

1. Ktoré tvrdenie o tabate je pravdivé?

a.) vdnesnej dobe je oblUbenym cvi¢enim iba amatérskych atlétov
b.) jedno cvicenie trva 30 sekund

c.) povodne bol tréning vymysleny pre olympionikov

d.) tabata sa inak nazyva HIIT

2. Ktoré tvrdenie nevyplyva z textu:

a.) tabata je jednym zo sp6sobov ako schudnut

b.) ako prvi sa tomuto cviceniu venovali krasokorculiari

c.) skdkanie cez Svihadlo je jednym z cvikov

d.) pri cvieni je mozné zvolit si aj vlastné cviky

3. Zo zvyraznenej vety vypisS nespisovné slovo a napis ho v spravnom tvare:

mozte - mozZete
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4. Dopln vety:

Tabata bola vymyslend vroku 1996 .

Jejautoromje _ Dr.lzumiTabata__ , ktory pochadza z _ Japonska .
Tabata patri medzi najefektivnejSie _ sposoby chudnutia

Medzi cviceniami je prestdavka, ktora trvd __ jednu minatu

Medzi najéastejSie cviky patria drepy s __vlastnou vahou

5. V ktorej moznosti je nespravne vysvetlené cudzie slovo:

a.) amatérsky — profesiondiny

b.) pauza — prestavka

c.) koncipovany — zostaveny

d.) intenzivna —silnd

6. Vypi$ z textu dve zloZené slova:

rychlokorculovani

Stvorminutovych

7. Akym vetnym clenom je podciarknuté slovo?
a.) predmet v akuzative

b.) predmet v genitive

c.) nezhodny privlastok

d.) zhodny privlastok

8. Z druhého odseku vypis slovo, ktoré obsahuje slabikotvornu spoluhlasku:

9. V ktorej moznosti je spravne slovom napisana Cislovka z textu?
a.) dvadsiatych

b.) dvadsat

c.) dvadsiatich

d.) dvaciatych

10. Posledna veta je:

a.) jednoducha veta s pristavkom

b.) jednoduché suvetie

c.) jednoducha veta s viachasobnym vetnym clenom

d.) jednoducha veta s postupne rozvijajucim vetnym ¢lenom

__najdlhsie_




