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Targytematika / Course Description
Magas intenzitasu edzés

SZESPORTO003
Targyfelelés neve /
Teacher's name:  Papal Anna Félév / Semester: 2021/22/1
Beszamolasi forma /
Assesment: Alairas megszerzése
Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /
Teaching hours(week): 0/0/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A hallgatdék megismertetése a HIIT (magas intenzitasu intervall edzés) irdnyzattal, ennek kdszénhetben
kozérzetik és edzettségiik javitasa, fejlesztése. Motivaciojuk felkeltése és fenntartasa a 3 hdnapos
edzésprogram keretén bellil, mely soran az oktatd barmilyen sport- és életmodbeli kérdésiikre személyre
szabottan valaszol, a legjobb egyéni valtozasok elérésének érdekében.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A targy egy 12 hetes edzésterv elvégzését foglalja magaban. Az elsé éra programja allapotfelmérés, igény
szerint a résztvevd céljaihoz igazitott taplalkozasi tanacsadas, valamint megkezd&dik az alapgyakorlatok
helyes kivitelezésének elsajatitasa, példaul, guggolds variaciok, fekv6tamasz, hasprés. Az utolsé alkalommal
az allapotfelmérést megismételjiik, melyben a hallgaté pontos képet kap fejlé6désének iranyardl, mértékérdl.
E két alkalom kdz6tt az edzések sajat testsulyos és eszkdzzel kivitelezhetd gyakorlatokat is tartalmaznak,
melyet minden egyén a sajat tempdjaban és az edzettségének megfelel§ intenzitassal végez.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENTS METHOD

Az értékelés egyik f6 szempontja a résztvevé drakon mutatott aktivitdsa, a kdvetelmény teljesitését kovetGen
pedig az aktualis edzettségi szint, valamint a jelenlegi edzettség 6sszehasonlitasa az elsé felméréssel.

e az 6rdk minimum 70%-an jelenlét

az utolso alkalommal a minimum edzettségi szint (izlileti hajlékonysag, alloképesség és erd aspektusabol)
bemutatasa, teljesitése
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KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL
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