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VAD AR TABATA?

En tabata &r en serie av exakt atta intervaller. Du utfor 20 sekunder maximal
anstrangning foljt av 10 sekunders vila. Detta repeteras atta ganger, vilket blir totalt 4
minuter och dar har du genomfort en tabata. Intensiteten ska vara mycket hdg, 170 %
av maximal syreupptagningsférmaga (VO2 max) enligt skaparen himself.

Dr. Izumi Tabata, det ar mannen som forskade fram formeln och ocksa namngav
Tabata-intervallen. Under 90-talet genomférde han tester med det japanska
speedskatinglandslaget, med syftet att hitta traningsmetoden med bast resultat. Hans
forskningsrapporter publicerades, och resultatet, som pekade pa att tabataformeln gav
extremt snabb 6kning av bade aerob (uthallig) och anaerob (explosiv) kapacitet
borjade spridas. Fran elit till motionér, i var och ens ficka i form av en app, en tabata-
timer.

Regelbunden Tabatatraning har féljande férdelar:

e Okar konditionen

o Okar muskelstyrkan

e Alla muskelfibrer anvands vid traningen

e Syreupptagningsférmagan kan férbattras beroende pa vilka gener du har

e Bra for hjarta och lungor, motverkar hjart- och karlsjukdomar

o Okar 8mnesomséttningen (metabolismen)

o Okar fettférbrénningen

e Du behaller musklerna samtidigt som du férbranner fett

e Bra mot dvervikt

e Blodsockerbalansen forbattras

e Insulinkansligheten forbattras vilket motverkar det metabola
syndromet och diabetes typ 2

e Tidsintensivt
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