Tabata, a kemény csajok sportja
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Férfias muszklik helyett szalkas izmokrol almodozik a csajok jo része. A karcsu sziluettért,
barmit is mondanak csodadiétakrél vagy varazsflizékrél, meg kell dolgozni, legalabbis akkor, ha
nem akarunk betegséget 6sszeszedni, 6sszeesni a munkahelylinkén a gyengeségtél vagy két
hénap alatt Ujra visszaszedni a féldsleget.

A Septimia Szabadid6kdzpont egzotikus nev( tabata edzését hosszas tervezés-szervezés
utén a sportcentrum mozgasnépszerUsité hétvegéjéen probaltuk ki, és egy percig sem
unatkoztunk.
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A terembe |épve mindéssze két masik kivancsiskodot latunk edzdcuccban. Csakhamar kidertl,
hogy a nap harmadik edzésére érkeztiink, ugyhogy a nagy témeget elkertltik, az edzénk pedig

utolsé erejét 6sszegylijtve apait-anyait belead a bemutatéba. Még igy is jobb kondiban van
mindharmunknal.
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A gyakorlatok valtozatossaga miatt érdemes el6relatonak lenni, és fitneszkesztydit vinni az
edzésre, mas kellék azonban nem kell. Keszty( hijan sem lehetetlen végignyomni az edzést —
mi mindharman igy tesziink —, de masfél éra alatt a fekvétamaszok, kettlebell-emelgetések es
mas gyakorlatok nyomot hagynak az ember kezén. Az edzés utan 6ssze is hasonlitjuk a
tenyeriinkén keletkezett bérkeményedéseket.

3/6



Tabata, a kemény csajok sportja
2016. szeptember 23. péntek, 11:54

»,Csak az erés csajoknak van ilyen"
— nevetjik el.

Az edzésben az a legérdekesebb, hogy kombinalt gyakorlatokat tanulunk, amelyeket otthon, a
kedvenc sorozatunk mellett is el tudunk végezni

, €s biztosak lehetlink benne, hogy kell§ énfegyelemmel és pontossaggal az egész testlinket
atmozgatjuk.

Példaul nem az egyszerd, megszokott fekvétamaszokat végezzik, hanem egyet egyenes
hattal, egyet pedig emelt derékkal, a fejinkkel a fold felé kdzelitve. Mas-mas izomcsoportokat
mozgatunk igy at, de ha még nem gyakoroltuk, tgyeljink, nehogy fejre esslink.

A fekv6étamasz masik érdekes tipusa, hogy az egyik labunkat az ellentétes irdnyban kinyujtjuk
magunk el6tt, és igy fél labbal végzink el egy fekve nyomast, majd labat cseréliink. Ez mar
haladdknak valé gyakorlat, a harmadik-negyedik utan nehéz felemelkedni ujra, viszont
minden porcikankat igénybe veszi.
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Izzadni nem ciki

Némely mozdulatsor, gyakorlat mar ismerés a crossfitrél, ez felvidit, 6nbizalmat ad. Az (j
gyakorlatok viszont izgalmasak — van olyan nyujtas, amelyet a labfejlinktél a feneklnk felsé
izmaiig érzink, ha helyesen végezzik. llyenkor érezzilk meg, mit jelent az valéjaban, hogy
dolgoznak az izmok.

Az edzés nyujtassal ér véget, ami szintén izzaszté lehet, de leviszi a pulzust, megnyugtatja az
izmokat és kikapcsol. Klari szerint az edzés utan még egy darabig égnek a kaldériak, ezt
érzem is, hiszen az atélt6zés utan is dél rélam a viz. Sebaj: az edzdm szerint

minden deciliter verejtékkel 1,5 gramm zsir tavozik

a szervezetbdl.
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