Feladatlap
az alloképesség témakorében szervezett gyakorlatok alatt szerzett egyéni tapasztalatok
Osszegzésére, a ,,KotelezOen valaszthato /rekreacidés mozgasformak I1.” tantargy keretében

Név:

Els6 megkozelitésben azt mondhatjuk, hogy gyakorlott sportoléink meghaladjak a
220-¢letkor formula igazsagat.

A szakirodalom is tovabblépett méar ezen a formulédn, és igyekszik az edzettségi allapot, a
testsuly, a sportolék neme, illetve életkori savok alapjan korrekcios tényezokkel pontositani
az edzéstervezés kiindulasahoz felhasznalhato értékeket. (A részleteket itt most nem idézziik)
205 — eletkor fele

Sajat becsult és mért terhelési adatok alléképességi gyakorlatok alatt:

1. aterhelés jellege, sportformaja:
szubjektiv ,,zona érzés’:
mért pulzus:

2. aterhelés jellege, sportformaja:
szubjektiv ,,zona €rzés’:
mért pulzus:

3. aterhelés jellege, sportformaja:
szubjektiv ,,zona érzés’:
mért pulzus:

4. aterhelés jellege, sportformaja:
szubjektiv ,,zona €rzés’:
mért pulzus:

5. aterhelés jellege, sportformaja:
szubjektiv ,,zona érzés’:
mért pulzus:

6. a terhelés jellege, sportforméja:
szubjektiv ,,zona €rzés’:
mért pulzus:

Kovetkeztetések:



