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Tabata to bardzo popularny model treningowy, ktory pozwala na skuteczng
redukcje tkanki thuszczowej i podniesienie wydolnosci organizmu. Aby trening
tabata dawat zamierzone efekty, musi by¢ wtasciwie przeprowadzony i
spetniac odpowiednie kryteria.

Tabata to rodzaj treningu interwatowego w systemie 20 sekund pracy z
maksymalng intensywnoscig, 10 sekund przerwy, powtarzane przez 4 minuty,
czyli osiem rund ¢wiczen.



Efekty treningu tabata mozna zauwazy¢ bardzo szybko, a sg to m.in.:

« poprawa wydolnosci tlenowej (ok. 10-14%) i beztlenowej (ok. 28%),

. spalenie ok. 60 kcal w ciggu 4 minut,

» wieksza wytrzymatosc,

. wplyw na ogdlny wyglad sylwetki — ¢wiczenie i rzezbienie catego ciata,
« przyspieszone spalanie tkanki thuszczowej,

« polepszenie wrazliwosci na insuling,

« PpOprawa samopoczucia,

« wzmacnianie sfery psychiczne;j



Przyktady ¢wiczen z masa wiasnego ciata:

« przysiad-wyskok,

« padnij-powstan,

» bieg w podporze,

« skoki na skakance,

« Ppajacyki,

« pompki,

» Dbieg bokserski,

« Sprint,

« Ppodcigganie si¢ na drazku,
» wykroki z wyskokiem.
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Bieg w miejscu z kolanami do gory Wyciskanie francuskie hantelkami Przyciaganie kolan do klatki piersiowej w podporze przodem  Wykrok lub wypad w przéd
Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Cwiczenie 4
1 minuta 2 minuta
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Pompki Sl Nozyce nogami w lezeniu tylem Deska

Pr A
1056k Cwiczenie 6 1056k Cwiczenie 7 1056k

Unoszenie nog w lezeniutylem
"
Cwiczenie 5

Cwiczenie 8 10 sek

3 minuta 4 minuta




