Tabata

Tabata ist eine Form des HIIT (hochintensiven Intervalltrainings).
Dabei wechseln sich Phasen der extremen koérperlichen Belastung
mit kurzen Erholungsphasen ab.

Ein Tabata dauert nicht l[anger als 4 Minuten und besteht aus acht
Intervallen.

Tabata fordert den Kérper maximal und verbessert laut Studien die
Fettverbrennung.

Das WICHTIGSTE: Du musst wirklich alles geben.

Das Tabata-Training geht schnell, ist sehr effektiv und verbrennt
Korperfett.

Das gesamte Herz-Kreislaufsystem wird durch die kurzen intensiven
Trainingseinheiten maximal trainiert.

Die aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit wird schon nach
einigen Wochen verbessert. Die maximale aerobe Kondition wie

z.B. Radfahren, Laufen und Schwimmen um fast 15%, die anaerobe
Leistungsfahigkeit des Kdrpers um fast 30%

Tabata ist ebenfalls eine geeignete Trainingsform flr FuBballer oder
Handballer, Tabata bereitet sie auf hoch intensive Spielsituationen
wie z.B. Sprints vor.

Das ist aber noch nicht ALLES.

Tabatatraining ist vielseitig.
Eine Trainingseinheit kann mit Ausdauereinheiten und auch mit
Kraftibungen absolviert werden.

Wahrend der 4 miniitigen Trainingseinheit unbedingt absolut
VOLLGAS geben, das ist die wichtigste Botschaft .

Tabata kurbelt sofort die Kérperfettverbrennung an, und das
Kdrpergewicht - Fett reduziert sich.

Der Stress beim Tabatatraining ist hoch und Iasst auch Uber 12 bis
24 Stunden nach dem Tabatatraining die Fettverbrennung auf
Hochtouren laufen, also es wird viel Energie verbrannt.

Dies ist der so genannte Nachbrenn-Effekt.



