Tabata - droga szybkiego ruchu do Twojej wymarzonej formy

Zyjemy w czasach, w ktérych czas jest najwazniejszg wartosciag. Kazdego dnia podejmujemy
dziesigtki, setki dziatan. Staramy sie faczy¢ rézne sfery zycia i optymalizowaé nasz harmonogram,
aby "upchad" w nim jeszcze wiecej. Coraz wiecej! Niczym dziwnym nie jest fakt, ze jadac do pracy,
wybierzemy obwodnice, a nie zwyktg droge, gdzie prawdopodobnie czeka nas poranny korek.

Szukamy usprawnien w kazdej dziedzinie zycia. Takze w sporcie.

Od kilku lat trening interwatowy, w réznych formach i odmianach, zadomowit sie w klubach fitness,
na sitowniach i w boxach crossfitowych. Sg dwa gtdwne powody, dla ktérych ten rodzaj aktywnosci
fizycznej cieszy sie ostatnio tak duzg popularnoscia. Po pierwsze: z uwagi na jego "efekt uboczny",
czyli bardzo szybka redukcje tkanki ttuszczowej. Po drugie: z uwagi na to, ze zajmuje znacznie mniej
czasu niz standardowy trening. Tabata jest jedng z najpopularniejszych form treningu

interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT).

Trening w 4 minuty?

Z Tabatg to mozliwe. System treningowy stworzony przez Dr. lzumi Tabate to 4-minutowy trening,
ktory z powodzeniem zastgpi dtugie sesje na sitowni. Idea tego systemu jest prosta i oparta na
zatozeniu: 20 sekund wysitku / 10 sekund odpoczynku. | tak 8 razy. Brzmi prosto i krétko? Cata
trudnos¢ Tabaty tkwi w bardzo wysokiej intensywnosci (tetno zblizone do maksymalnego) oraz w
krotkich przerwach, w ktérych czasie nie masz mozliwosci petnego odpoczynku i obnizenia tetna.
Czesto 10- sekundowe przerwy trzeba w catosci wykorzystac¢ na przemieszczenie sie miedzy
stacjami i przygotowanie do kolejnego ¢wiczenia. W rezultacie, gdy zaczynasz wykonywac szdste
¢wiczenie, Twoje miesnie odczuwajg juz wyrzut kwasu mlekowego i wykonywanie nawet prostych

¢wiczen z zatozong intensywnoscig, staje sie nie lada wyzwaniem.

Trening wszechstronny



System treningu stworzony przez Dr. Izumi Tabate to nie tylko sposéb na budowanie masy
miesniowej i redukcje tkanki ttuszczowe;j. To trening, ktory buduje wszechstronng kondycje
fizyczna. Poza widocznymi zmianami w skfadzie ciata poprawia on znaczgco wydolno$é zaréwno

aerobowg, jak i anaerobowsa.

System zostat stworzony dzieki badaniom, poréwnujacym wyniki treningu o umiarkowanej
intensywnosci i HIIT (z angielskiego High Intensity Interval Training, czyli trening interwatowy o
wysokiej intensywnosci). W badaniu oceniano dwie grupy sportowcéw uprawiajgcych tyzwiarstwo
szybkie. Pierwsza grupa trenowata w cyklach ergonomicznych z umiarkowang intensywnoscia przez
godzine, pie¢ dni w tygodniu, przez okres szes$ciu tygodni. Druga grupa ukoriczyta czterominutowe,
intensywne treningi z ergonomicznymi cyklami (Tabata) cztery dni w tygodniu, rowniez przez okres

szesciu tygodni.

Wyniki naukowcow wykazaty, ze zawodnicy, ktérzy wykonywali trening o wysokiej intensywnosci,
zauwazyli wzrost zdolnosci tlenowych i beztlenowych; majgc na uwadze, ze grupa o umiarkowanej

intensywnosci nie poprawita wydajnosci beztlenowe;.

Tabata - killer tkanki ttuszczowej

Od potowy lat 90. dziesigtki badan wykazaty skutecznos¢ stosowania interwatéw w przypadku
utraty tkanki ttuszczowej. Tabata spala duzo kalorii i zapewnia mocny, petnowymiarowy trening
beztlenowy i aerobowy. Poprawia takze wyniki sportowe, metabolizm glukozy i dziata jako
doskonaty katalizator spalania ttuszczu. Efekt nadmiernego zuzycia tlenu po treningu (EPOC) nie

wystepuje na wykresach dla treningu Tabata.

Zacznij z gtowa!

Wszystko, czego potrzebujesz, aby zaczgé, to stoper lub timer i duzo sity woli. Przyda sie takze
odpowiednia dawka zdrowego rozsgdku i realna ocena wtasnych mozliwosci. Jesli chcesz dodaé
Tabate do swojego planu treningowego, przeznacz na nig dwa dni w tygodniu. Mozesz zrobié to

czesciej, jesli jestes lepiej wytrenowany, trening typu HIT (trening interwatowy o wysokiej



intensywnosci) nie jest Ci obcy i dobrze regenerujesz sie po poprzednich sesjach. Tabata swietnie
nadaje sie do szybkiego treningu, jesli masz mato czasu, potrzebujesz zmienié rutyne lub chcesz

poprawi¢ wytrzymatosc i szybkosc.

Planowanie treningu

Najlepiej mysle¢ o protokole Tabata jako wytycznej do tworzenia intensywnego treningu
interwatowego. Nie ma jednego konkretnego treningu lub planu, ktéry jest najlepszy. Mozesz
korzystac z prawie dowolnego ¢wiczenia, pod warunkiem, ze przestrzegasz proporcji pracy 20/10.
Mozesz korzystaé z jednego ¢wiczenia, skomponowac uktad 8 réznych lub wybraé cztery éwiczenia i
kazde z nich wykonaé w trakcie treningu dwa razy (to bardzo popularna, wygodna z logistycznego

punktu widzenia i rownoczesnie niepozwalajgca na nude, opcja).

Do stworzenia kilku podstawowych jednostek treningowych wystarczy Ci ciezar wtasnego ciata,
zwiaszcza jedli jestes poczatkujgcym. Kiedy bedziesz gotowy, aby dodac wage do treningu, otworza
sie przed Tobg praktycznie nieograniczone mozliwosci modyfikowania programu Tabaty. Zaletg, na
jaka zwraca uwage wiekszos$¢ wielbicieli tego systemu treningowego, jest réznorodnosé. Jezeli
wizyty na sitowni kojarzg Ci sie z nudg, monotonig i powtarzalnoscia- Tabata jest narzedziem, ktore

catkowicie przetamie Twoje myslenie.

Ale zanim zaczniesz — rozgrzewkal!

To, ze sama Tabata trwa tylko 4 minuty, nie oznacza, ze caty trening réwniez zamknie sie w takich
ramach czasowych. Ztota zasada sportu brzmi: im krétszy wysitek, tym dtuzsza rozgrzewka. Nie bez
powodu najwiecej czasu na rozgrzewke przed startem poswiecajg sprinterzy. A biegacze startujgcy
na dystansach ultra (powyzej maratonu) nie robig jej prawie wcale. Musisz przygotowac swoje ciato

na ekstremalny wysitek, jakiemu bedzie musiato stawi¢ czofa.

Uktady i narzady naszego ciata najlepiej rozgrzewaja sie przy mato intensywnym, ale ciggtym
wysitku. Taka powinna by¢ pierwsza czes$¢ rozgrzewki. W drugiej czesci najlepiej jest przecwiczyc

zaplanowane do Tabaty ¢wiczenia, wykonujgc je mniejszg ilo$¢ razy, z dtugim odpoczynkiem. Takie



dziatanie przeciera szlaki pobudzenia nerwowo - mie$niowego i przygotowuje ciato do poprawnego

wykonywania ruchow.

Poza dobrg rozgrzewka pamietaj tez o tym, zeby od razu po zakonczeniu Tabaty nie i$¢ pod
prysznic, tylko poswieci¢ kilka (nascie!) minut na ¢wiczenia rozciggajgce, wyciszenie, prace nad
mobilnoscia i core. Dopiero wtedy trening bedzie na prawde treningiem kompletnym i przyniesie

maksymalny zysk dla Twojego organizmu!

Z czasem, kiedy bedziesz juz bardziej zaawansowany i oswojony z systemem tego treningu,
zapewne nie bedziesz tez koniczyt czesci gtdwnej treningu na jednej Tabacie, a zaczniesz powtarzac

ja dwa, trzy czy nawet piec razy.

Tabata - przyktadowe plany treningowe

Zestaw nr 1

Zestaw ¢wiczen angazujgcych cate ciato, moze by¢ wykonywany nawet przez poczatkujgcych.

Burpees (krokodylki)
Squat (przysiady)
Kettlebell swing (wyrzuty ketla)

Box jump (wskoki na podwyzszenie)

Zestaw nr 2

Zestaw ¢wiczen angazujacych cate ciato, moze by¢ wykonywany nawet przez poczatkujgcych.

Mountain Climbing (w pozycji podporu przodem, naprzemienne przyciggniecia ud w strone klatki

piersiowej)
High Knee Jog (skip A)
Burpees (krokodylki)

Squat (przysiad)



Zestaw nr 3

Zestaw dla zaawansowanych.

Box jump (wskoki na podwyzszenie)
Pull ups (podciggniecia na drazku)
Jumping Jack (,,pajacyki”)

Overhead squat (przysiad ze sztangg trzymang nad gtowg, ramiona wyprostowane)



