Tabata: Όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε!

Η Tabata είναι μια μορφή υψηλής έντασης διαλειμματικής προπόνησης, γνωστή για την εξαιρετικά σύντομη διάρκεια και την εντυπωσιακή της αποτελεσματικότητα στη βελτίωση τόσο της αερόβιας όσο και της αναερόβιας φυσικής κατάστασης. 
Είναι γνωστή για την εξαιρετική αποτελεσματικότητά της σε σχέση με τον ελάχιστο χρόνο που απαιτεί.
Τι είναι το Πρωτόκολλο Tabata;
Το Tabata ακολουθεί μια πολύ συγκεκριμένη, αυστηρή δομή χρόνου:
	Φάση
	Διάρκεια
	Ένταση

	Άσκηση
	20 δευτερόλεπτα
	Μέγιστη Προσπάθεια (Όσο πιο σκληρά γίνεται)

	Ανάπαυση
	10 δευτερόλεπτα
	Ελάχιστη έως καθόλου

	Συνολικοί Γύροι
	8 επαναλήψεις της σχέσης $20''/10''$
	

	Συνολικός Χρόνος
	4 λεπτά
	



Βασικές Αρχές:
· Διάρκεια: Ένας πλήρης γύρος Tabata διαρκεί μόλις 4 λεπτά.
· Ένταση: Το κλειδί είναι η μέγιστη ένταση κατά τα 20 δευτερόλεπτα της άσκησης. Ο στόχος είναι να φτάσετε στα όριά σας.
· Πρόγραμμα: Συνήθως, ένα πρόγραμμα Tabata αποτελείται από μία μόνο άσκηση για όλα τα 4 λεπτά (π.χ. 4 λεπτά Burpees) ή από 4 διαφορετικές ασκήσεις που εναλλάσσονται (π.χ. Squats, Push-ups, Mountain Climbers, Burpees, επαναλαμβανόμενες 2 φορές).
Κύρια Οφέλη της Tabata
· Μέγιστη Καύση Θερμίδων και Λίπους: Λόγω της υψηλής έντασης, το σώμα καταναλώνει περισσότερες θερμίδες και ενεργοποιεί τον μεταβολισμό.
· Φαινόμενο Μετα-Κάυσης: Ο μεταβολισμός παραμένει αυξημένος για πολλές ώρες μετά την ολοκλήρωση της προπόνησης, οδηγώντας σε συνεχή καύση θερμίδων.
· Βελτίωση Αντοχής: Βελτιώνει ταυτόχρονα και τα δύο συστήματα ενέργειας του σώματος:
· Αερόβιο: Καρδιοαναπνευστική ικανότητα.
· Αναερόβιο: Μυϊκή αντοχή και εκρηκτικότητα.
· Εξοικονόμηση Χρόνου: Είναι ιδανικό για όσους έχουν περιορισμένο χρόνο, καθώς τα αποτελέσματα επιτυγχάνονται σε πολύ σύντομη διάρκεια.
