T Tabata

Tabata je forma HIIT tréningu (high intensity interval training
- vysoko intenzivny intervalovy tréning) povodom z Japonska a
patri k narocnej$im tréningom. Nejedna sa o klasické cvicenie,
ale o kardio cvicenie pocas kratkych intervalov striedajicich sa
s pauzami. Tabata je idealnym tréningom, pokial si chces
zlepsit kondiciu, zhodit par kil, spevnit si celé telo a zosilniet,

a to pri cviceni len s vlastnou vahou. Tabata je uréena pre
_kazdého v réznych vekovych kategoéridach od deti po dospelych.
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Informacia o zdujmovom Utvare

N&zov zdujmového uUtvaru: Tabata Kéd ZU: 11231
Meno a kontakt na vediceho ZU: Bc. Matej Mikl6$

cvc@cvckosice.sk
055/641 14 11

Miesto a ¢as konania ZU: : CVC, EP Charkovska 1, Tane¢nd miestnost ¢. 01
Streda od 15:30 do 17:00 hod.

Vek: od 7 do 18 rokov
Max. pocet ¢lenov: 12

September 2023 20., 27.
Oktdber 2023 4,11, 18, 25.
November 2023 8., 15,22, 29.
December 2023 6.,13., 20.
Januar 2024 10.,17., 24., 31.
Februar 2024 7., 14, 21.
Marec 2024 6.,13., 20, 27.
April 2024 3., 10.,17., 24.
M3aj 2024 15.,22., 29.

Jun 2024 5., 12.

Popis zaujmového utvaru: subor kardio cvi€eni, ktoré podporuju pruznost a vytrvalost svalov prostrednictvom
kardio cviceni. Cviky zlepSujuce pohybovu koordindciu a kondiciu. Osvojenie si spravnej techniky prevedenia
zdkladnych cvikov.

Priebeh 7U: 15:30 — zraz vo vestibule
15:30 — 15:40 — odchod do Satne, prezliekanie
15:40 — 16:50 — samotné cvic¢enie (podla potreby prestavka)
16:50 — 17:00- odchod do satne, prezliekanie

Dopliiujuce &innosti nad ramec pravidelnej &innosti: - Mikulas pre ¢lenov ZU, Centropérty

e Podohode s pedagogickym veducim ZU sa moZe zakonny zastupca priamo zGéastnit konania zU
(otvorena hodina pre rodicov).

eV pripade nepritomnosti ¢lena na ZU sa thrada ¢iastoénych nakladov nevracia.

eV pripade akychkolvek otazok kontaktujte pedagogického vediceho ZU. Ak nie ste spokojny s jeho
odpovedou, kontaktujte priameho nadriadeného - RNDr. Labovska Helena 0911 873 169 alebo e-mail :
labovska@cvckosice.sk

e Pocas konania ZU sa ¢lenovia riadia $kolskym poriadkom zverejnenym na stranke www.cvckosice.sk

e  Priodhlasovani ¢lenov zo zaujmového Utvaru je nutné vyplnit odhlasku.

e Vedlci zaujmového Utvaru si vyhradzuje pravo na zmenu vychovno — vzdelavacej ¢innosti a priestoru.

e 14.06.2024 CENTROPARTY — slavnostné ukonéenie zaujmovej ¢innosti. Te$ime sa na spolupracu v
$kolskom roku 2023/2024
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