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TABATA

S

Gabrielom

TABATA je druh intervalového tréningu a nesie meno po japonskom
vedcovi, ktory naSiel spolo¢ni cestu zvySenia aerdbnej a anaerdbnej
kondicie v jednom tréningu. Tabata je velI'mi jednoduch& a rychla. Zahfna
cviCenie ,,20 sekund intenzivneho zatazenia(vlastnou vahou, s cvicebnymi
pomo6ckami) s maximalnym poctom opakovani a 10 sekund odpocinku. Ak
sa Tabata vykona spravne, najdete dobrua cestu rozvoja sily vasich svalov

v aerébnom rezime.

TeSime sa na Vas

Kazda sobota 0 10:00 hodine v nasom Fitclube Bezinka
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