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Tabata - cviceni pro narocneé
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23 hodin a 56 minut denné odpocivat a presto se dostat do formy? Prijde vam
to nemozné? Pak vyzkousSejte tabatu, ale pozor, je jen pro otrlé!
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Zdroj: Woman exercising on fitness mat with dumbbells in gym z Shutterstock

Tabata je jméno japonského védce, ktery objevil tento zajimavy zpUsob, jak
zvétsit anaerobni i aerobni kondici sou¢asné. Cvi¢eni nabizi rychly zplsob, jak
se dostat do formy za pouhé ctyFi minuty vysoké intenzity cviceni. Tento
styl tréninku vSak neni vhodny pro zacatecniky ani pro nékoho kdo se ke
cviceni vraci po delsi pauze.
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Fyzicka kondice i sila

Jedna se o kardiovaskularni trénink, ktery prokazatelné zlepsuje vykonnost,
fyzickou kondici i silu ve velmi kratkém Case. Jde vlastné o HIIT (high intensity
interval training) kombinaci aerobniho a silového cviceni s velkou Uc¢innosti.
CviCeni se sklada z osmi sérii, kdy 20 vterin provadite urcity cvik
s maximalnim usilim a poté 10 vterin odpocivate. Cviceni tedy
obsahuje odpocinek v poméru 2:1, coz znamena, ze doba odpocinku je
jen z poloviny tak dlouha, jak cas, se kterym pracujete. Osm sérii po
tolika opakovanich, kolik jen dokazete, vzdy s desetisekundovymi pauzami - v
tom je celd efektivita tohoto cviceni.

Nesidit casovani

Cviky mUzete volit libovolné - mdzete klikovat, drepovat, skakat pres Svihadlo,
velmi Gcinné jsou tzv. angli¢adky. MUzete zkusit i béh nebo jizdu na kole, obecné
jsou vhodné cviky, které zapojuji vice svalovych skupin. Zalezi na vas, do
jaké miry mate zvladnutou techniku jednotlivych cviku a troufate si na
né. Dulezité je provadét je co nejrychleji a nesidit éasovani. Proto je
treba, abyste méli béhem tréninku stale hodiny na ocich nebo pusténou hudbu
pfimo pro trénink tabaty urcenou.



Skvélé na odbouravani tuku

Diky této metodé se zvySuje prokrveni zapojovanych svalovych partii, rozviji se
rychlost, sila, zvySuje se vitalni kapacita plic a zlepSuje se Cinnost srdce. Na
rozdil od HIIT tréninku, ktery je doporucovan pro kardio cvi¢eni, mizete
v tomto stylu tréninku vyuzit témeér jakékoliv cviceni. Kratké pauzy na
odpocinek a zddnlivé neménna opakovani radi toto cviceni k velmi
ucéinnym i z hlediska odbouravani tuku.

Pokud v tréninku delSi dobu stagnujete nebo zkratka hledate néco nového,
vyzkousSejte tento typ cviceni. Ale pozor, kvili dostateéné regeneraci se
doporucuje trénovat kazdou svalovou skupinu maximdlné jednou
tydné.
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