
Tydzień tabaty



Tabata to bardzo popularny model treningowy, który pozwala na skuteczną 
redukcję tkanki tłuszczowej i podniesienie wydolności organizmu. Aby trening 
tabata dawał zamierzone efekty, musi być właściwie przeprowadzony i 
spełniać odpowiednie kryteria.

Tabata to rodzaj treningu interwałowego w systemie 20 sekund pracy z 
maksymalną intensywnością, 10 sekund przerwy, powtarzane przez 4 minuty, 
czyli osiem rund ćwiczeń. 



Efekty treningu tabata można zauważyć bardzo szybko, a są to m.in.: 

● poprawa wydolności tlenowej (ok. 10-14%) i beztlenowej (ok. 28%),  
● spalenie ok. 60 kcal w ciągu 4 minut, 
● większa wytrzymałość, 
● wpływ na ogólny wygląd sylwetki – ćwiczenie i rzeźbienie całego ciała, 
● przyspieszone spalanie tkanki tłuszczowej, 
● polepszenie wrażliwości na insulinę, 
● poprawa samopoczucia, 
● wzmacnianie sfery psychicznej



Przykłady ćwiczeń z masą własnego ciała: 

● przysiad-wyskok, 
● padnij-powstań, 
● bieg w podporze, 
● skoki na skakance, 
● pajacyki, 
● pompki, 
● bieg bokserski, 
● sprint, 
● podciąganie się na drążku, 
● wykroki z wyskokiem.




