Name: Klasse: Datum:

Aufgabe:
Flhre folgendes Training durch. Schicke mir eine kurze Mail und erzdhle mir, ob dir das Training
gefallen hat und ob du alle Ubungen geschafft hast. Viel SpaR!

Das Tabata-Training

Hintergrund: Das Tabata-Training wurde 1998 von dem japanischen Professor lzumi Ta-
bata ,erfunden”, der in einer Studie feststellte, dass olympische Eisschnellldufer ihre Leis-
tung durch diese Trainingsmethode innerhalb von sechs Wochen enorm verbesserten
(+14 % maximale Sauerstoffaufnahme, +28 % anaerobe Leistungsfahigkeit) (Wikipedia).

Beim Tabata-Training werden nacheinander

- acht Ubungen jeweils

- 20 Sekunden lang ausgefihrt mit einer Pause von jeweils
- 10 Sekunden, so dass eine ,Runde” vier Minuten dauert.

Es kénnen dann weitere ,Runden® durchgefiihrt werden. Zwischen den Runden kann man
auch eine Pause von 1-4 Minuten machen, je nach Leistungsstand. Am besten dabei nicht
hinsetzen, sondern die Beine und Armme auslockern und herumgehen, man kann auch et-
was trinken.

Beim ersten Mal solite man nur zwei Runden machen, spater kann man steigem. Welche
8 Ubungen man macht, ist nicht festgelegt, man kann auch andere Ubungen nehmen, z. B.
aus dem Programm Fit durch die Krise". Hier nun folgendes Beispiel:

20 Sekunden:
auf der Stelle laufen und
anfersan,

nun 10 Sekunden Pause,
danin

- Beine gabeuwgl aufstellan

- linker Fulk auf das rechte
Knia

- Hande an die Schidfen

- mit dem rechten Ellenbo-
gen das linke Knie berlhren
- chne Schwung

20 Sekunden: man hipft
aus dem Liegastitz mit den
Fiilkan abwechsalnd zu dan
Handen und wieder zurlck
10 Sekunden Pause, dann

- man siitzt sich in Ricken-
lage auf Ellenbogen und
Fersen.

- man kann auch weachsal-
seilig ain Bain anheben

20 5., die gestreckien Baina
warden im Stand abwech-
salnd zur Gegenhand ge-
schwungen, dann 10 5. ...

- Baine gabeugt aufsiellen
- rechter Ful auf das linke
Fonie

- Hande an die Schidfen

- mil dam linken Ellenbo-
gen das rechte Knia berlh-

ren
- ohne Schwung

Mun eine Pause von 1-4 Minuten, dann noch eine Runde ..
Man findet im Internet auch Musik fir das Tabata-Training mit Intervallen (Zeitangaben).

- hilftbreit hinstellen

- Baine beugen

— nicht 2u tief

- 50 als wirde man sich auf
einen Siuhl selzen

- Rilckan gerade

- nach vorn aben gucken,
nicht nach unten.

- ohne Schwung.

Liegastitze im Knian




