Temat: TABATA - trening interwalowy, ktory mozesz wykona¢
w_warunkach domowych.

1. Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ uwaznie przeczytaj

Tabata, czyli intensywny trening interwatowy to sposob na szybkie pozbycie si¢
zbednej tkanki thuszczowej oraz poprawe wydolnosci organizmu. Doskonale
sprawdzi si¢ on w przypadku osob, ktore nie maja duzo czasu na ¢wiczenia i chcg
je wykonywa¢ w warunkach domowych.

Szukajgc skutecznego treningu, ktory pozwoli poprawi¢ wyglad sylwetki i zapewni
lepszg wydolnos¢ oraz wytrzymato$¢ organizmu, warto zdecydowacé si¢ na trening
Tabata. Jest on wprawdzie wyjatkowo krotki, ale jego intensywnos$¢ pozwala osiggac
doskonale efekty. Trzeba tylko wiedzie¢, ze ¢wiczenia Tabata nie sq dla kazdego
I na pewno nie nalezy sie¢ na nie decydowa¢é w sytuacji, gdy mamy duza nadwage
I otylo$é lub nasza kondycja fizyczna jest réwna zeru.

Trening Tabata — co to jest?

Trening metaboliczny, bo tak tez nazywane sg ¢wiczenia Tabata, jak sama nazwa
wskazuje, przyspiesza metabolizm i pozwala efektywnie redukowaé zbedna tkanke
thuszczowa. Jego ogromng zaleta jest angazowanie wielu grup mig$niowych,
co W bardzo korzystny sposob wptywa nie tylko naogélny wyglad sylwetki,
ale takze poprawg¢ wydolnosci tlenowej i beztlenowej organizmu. Tabata taczy
W sobie ¢wiczenia anaerobowe (Ewiczenia beztlenowe) i1 c¢wiczenia aerobowe
(¢wiczenia tlenowe), wiec pozwala jednoczesnie poprawi¢ wydolnosé
| wytrzymalo$é organizmu. Dodatkowym efektem éwiczen Tabata jest skuteczna
I dos¢ szybka redukcja tkanki thuszczowej oraz rzezbienie sylwetki.

Trening Tabata — zasady

4 _minuty intensywnego wysitku, bo tyle trwa trening Tabata, wystarcza,
aby odczu¢ i zauwazy¢ jego dziatanie. Ten trening interwalowy nie powinien by¢
wykonywany codziennie, bo moze zanadto obcigzy¢ organizm i doprowadzi¢
do kontuzji; ¢wiczenia Tabata wystarczy wykonywac 2-3 razy w tygodniu.

Jak ¢wiczy¢?
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Przede wszystkim trzeba dobrze rozgrza¢ miesnie przed treningiem, ktorego
intensywnos¢ moglaby spowodowa¢ sporo problemdw. jezeli pominelibySmy
rozgrzewke. Wstep do treningu powinien uwzglednia¢ nie tylko ¢wiczenia
rozgrzewajace migsnie, ale takze ¢wiczenia rozciagajace np. sktony i skrety tutowia,
wymachy rak i nog, przysiady, pajacyki, skakanie na skakance, bieg w miejscu.
Rozgrzewka powinna trwaé kilka minut i W szczegdlno$ci musza si¢ na niej skupié
osoby poczatkujgce, ktore czesto traktuja rozgrzewke ..po macoszemu”. Takie
podejscie w przypadku ¢wiczen Tabata to zwickszone ryzyko bolesnych urazéw
I kontuzji.

Treningu nie mozna wykonywa¢ na CzCzO oOraz zaraz po zjedzeniu positku,
aby okazat sie efektywny, konieczne jest stosowanie odpowiednio zbilansowane]
diety.

Trening Tabata — jak ¢wiczy¢?

Zasady treningu Tabata sa bardzo proste; polega on na wykonywaniu ¢wiczen
aerobowych i interwatowych z maksymalna (dopasowang do wyjsciowej kondycji
fizycznej) intensywnoscia.

W czasie 4 minut treningu trzeba wykona¢ 4 rundy éwiczen. Kazda runda
powinna trwaé¢ dokladnie minute iskladaé¢ sie naprzemiennie z 20-
sekundowego, intensywnego wysilku oraz 10-sekundowego odpoczynku. Mozna
dowolnie wybraé ¢wiczenia; szczegolnie polecane sa:

brzuszki,

przysiady z wyprostowanymi rekami,
przysiady z wyskokiem,

pompki,

wyskoki,

pajacyki,

bieg w miejscu,

skakanie na skakance.

W celu doktadnego monitorowania czasu kazdej rundy niezbgdny jest stoper, ktory
warto mie¢ w zasiegu wzroku.

Przvkladowy trening Tabata dla poczatkujacych:

S5-minutowa rozgrzewka np. 15 przysiadow, 15 sklonow tutowia, 15 skretow tutowia,
1 minuta skakania na skakance, 1 minuta biegu w miejscu;

Runda 1
20 sekund brzuszkéw, 10 sekund odpoczynku, 20 sekund brzuszkow, 10 sekund
odpoczynku;
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Runda 2

20 sekund skakania na skakance, 10 sekund odpoczynku, 20 sekund biegu
w miejscu, 10 sekund odpoczynku;

Runda 3

20 sekund pompek, 10 sekund odpoczynku, 20 sekund pompek, 10 sekund
odpoczynku;

Runda 4

20 sekund przysiadéw z wyskokiem, 10 sekund odpoczynku, 20 sekund przysiadow
Z wyprostowanymi rekami, 10 sekund odpoczynku.

Trening Tabata trzeba zakonczy¢ ¢wiczeniami rozciagajacymi

Podsumowujac, Tabata to trening o skutecznym dziataniu redukujacym zbedne
kilogramy. Wykonywany 2-3 razy w tygodniu pozwoli osiggnagé szybkie
I zadowalajace efekty, jednak trzeba pamigta¢ o tym, aby w czasie jego
przeprowadzania trzymac si¢ opisanych powyzej zasad.

Wazne, aby poczatkowa intensywno$¢ ¢wiczen dopasowac do swojej wyjsciowe;j
formy fizycznej.

2.Zadanie na dzisiejsza lekcje:

Przyktadowe TABATY

https://www.youtube.com/watch?v=Au2e8Wy27ZK8&vI=pl

https://www.youtube.com/watch?v=IFzIiDHIsSWA

https://www.youtube.com/watch?v=A0UXGDi1hiU

https://www.youtube.com/watch?v=DV_T8LQP-Qg
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