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TABATA je druh intervalového tréningu a nesie meno po japonskom 

vedcovi, ktorý našiel spoločnú cestu zvýšenia aeróbnej a anaeróbnej 

kondície v jednom tréningu. Tabata je veľmi jednoduchá  a rýchla. Zahŕňa 

cvičenie ,,2O sekúnd intenzívneho zaťaženia(vlastnou váhou, s cvičebnými 

pomôckami) s maximálnym počtom opakovaní a 10 sekúnd odpočinku. Ak 

sa Tabata vykoná správne, nájdete dobrú cestu rozvoja sily vašich svalov 

v aeróbnom režime.  

 

 

 

 

 

 

Tešíme sa na Vás 
Každá sobota o 10:00 hodine v našom Fitclube Bezinka 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22
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