TABATA

Witajcie, dzis dowiemy sie co to jest Tabata i sprobujemy wykona¢ sobie
witasnie taki trening.

Tabata — na czym polega trening?

Standardowa wersja trwa tylko 4 minuty!

Sktada sie z 4 ¢wiczen, 1 minuta przeznaczona jest na dane ¢wiczenie.

Kazde z nich wykonywane jest w 2 seriach: 20 sekund pracy o wysokiej
intensywnosci i 10 sekund biernego odpoczynku.

Z tego wfasnie powodu klasyfikuje sie jg jako trening przerywany, a nie
interwatowy, jak btednie podaje wiele zrodet. W pracy interwatowej przerwa
jest aktywna — to znaczy, ze odpoczywa sie, pozostajgc caty czas w ruchu.

Tabata — 4 minuty ¢wiczen

Dobdr éwiczen jest kwestig indywidualng w zaleznosci od tego, na jakich
partiach ciata najbardziej Ci zalezy.

Przyktadowo tabata na brzuch powinna skfada¢ sie gtéwnie z ¢wiczen
angazujgcych miesnie brzucha. Natomiast jezeli Twoim priorytetem sg dolne
badz gdrne partie ciata — dobierz ¢wiczenia do swoich potrzeb.

Moim zdaniem najlepiej zadba¢ o wszechstronny rozwdj i zaangazowaé do
pracy wszystkie duze partie mieSniowe.

Ponizej znajdziecie grafike z przyktadowymi éwiczeniami, zamiast ciezarkéow
mogg sie przydaé¢ dwie 0,5] butelki z woda. Jesli nie czujesz sie na sitach,



wykonaj najpierw jeden trening tabaty bez obcigzenia i dopiero jak poczujesz,
ze to juz Ci nie wystarcza to dotéz do treningu ciezarki.
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Jak czesto wykonywac trening?

Najbardziej optymalnym rozwigzaniem sg 3 treningi w tygodniu. Jest to
jednak bardzo zindywidualizowang kwestig i nalezy j3 dopasowac pod siebie.
Masz czas, mozliwosci i sity na zrobienie 5 takich treningdw w tygodniu?
Swietnie, zréb to! | odwrotnie — jeéli brakuje Ci wyzej wymienionych
elementow to zréb dwa czy nawet jeden tabata trening.

Te same zasady warto zastosowac do czasu pracy i odpoczynku. Przyktadowo
tabata dla poczatkujgcych moze sie sktadac z 3 éwiczen (3 minuty treningu).

Trening tabata — jakie ma zalety?

e Zajmuje bardzo mato czasu.

e Mozesz jg wykonaé¢ praktycznie wszedzie. Jedyne co bedzie Ci
potrzebne to kawatek przestrzeni i stoper.

e Poprawia wydolnosé fizyczna.

e Spala dodatkowe kalorie w krdtkim czasie.
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Podstawowe zasady:

. Przed treningiem wykonaj 5-10 minutowg rozgrzewke.

Przygotuj zestaw ¢wiczen, ktére bedziesz robié, miejsce oraz stoper.

. Pamietaj! Jesli podczas wykonywania treningu pojawi sie bol — przerwij

trening!
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