el TANC

Heti mozgdsmennyiség (MET-6ra)

2 Ora 3 ora 4 Ora 5 0ra
paltermi tanc - 6.0 9.0 12.0 15.0
assu — waltzer
(03020) MET MET MET MET
Tangé (03030) 7.0 10.5 14.0 17.5

MET MET MET MET
Salsa - kénnyed / 8.0 12.0 16.0 20.0
social (03040) MET MET MET MET
Diszké / szabad 10.0 15.0 20.0 25.0
tanc (03050) MET MET MET MET
Modern / jazz tanc 11.0 16.5 22.0 27.5
(03060) MET MET MET MET
Néptanc (03070) ' 12.0 18.0 24.0 30.0

MET MET MET MET
Balett - intenziv 14.0 21.0 28.0 35.0
(03090) ‘ MET MET MET MET
Aerobik jellegi
e Bl Zamba 8.0 16.0 24.0 32.0 40.0
(03080) MET MET MET MET MET
fRoek aiHiEON. 9.0 18.0 27.0 36.0 45.0
gyors, akrobatikus

MET MET MET MET MET

(03100)

A tablazat cellaiban heti MET-6ra (METxo6ra) szerepel; bal oldalt az adott turatipus intenzitasa (MET). A MET (Metabolic Equivalent of Task) azt mutatja meg, hogy egy adott
tevékenység hanyszorosa a nyugalmi energiafelhasznalasnak. A MET-értékek sebességalapu Compendium-adatokbdl szamolt kozelité értékek. A valos egyéni MET-terhelést
befolyasolja a testtomeg, a futodstilus és a terepviszonyok. Készitette: Dr. Kiss Zoltan



