TABATA — moderna metéda zvySenia nielen vykonnosti, ale
| kvality Zivota.

Tabata intervalovy tréning je pomenovany po japonskom vedcovi, ktory ho ako prvy navrhol:
Dr. Izumi Tabata. Pribeh jeho vzniku je taky, Zze Dr. Tabata hladal metodu posiliiovania,
Ktord by priniesla japonskému ndrodnému tymu rychlokorculiarov vyhodu na lade. Prisiel na
to, ze ked’ jeho Sportovci vykonavali osem cyklov po 20 sekundach vysoko intenzivnej prace,
nasledované desiatimi sekundami oddychu narastla im ako aerobna kapacita (vytrvalost),
tak 1 anaerobne hodnoty (vybusnost) - a to su dve veci ktoré rychlokorculiari potrebuju
K tispechu, ktoré vsak typicky a na prvy pohlad nejdu ruka v ruke. Inymi slovami tréning jed-
ného vdacsinou znamend, ze druhé zostdava v pozadi. S Tabatou vsak nie. Ak ste cyklista, boxe-
rista alebo hrac loptovych hier, TABATA intervalovy tréning ponuka unikatny prinos rozvoja
obidvoch metabolickych drah : tych, ktoré poskytuju vytrvalost a zaroven i tych, ktoré vytva-
raju vybusnu energiu.

Modernou inovativnou metédou podnecujucou okrem ATP-CP systému i anaerébne glyko-
litycky (LA) systém je modifikovana ,, Tabata metéda“ do podmienok futbalu tzv. Tabata
tréning vo futbale - jedna sa o narocny tréning vysokej intenzity (HIIT) kde je zmeneny
pomer zat’aZenia a oddychu cielene v neprospech odpocinku a to v pomere 2 :1 (netiplné
zotavenie). Tabata tréning vyraznym sposobom zabezpeCuje ,,progresivnu rezistenciu®, o vo
vol'nom preklade znamena ,,neustale sa zvySujuce zat'azenie* a hlavne zvySovanie kapacity
(bufferingu) pre efektivne vyuZivanie laktatu ako zdroja energie. Pokial' pretazime neob-
vyklou zatazou pohybovy systém a aj zabezpecujlice orgdnové systémy, reaguje na to orga-
nizmus adaptaciou, teda prispésobovanim, t.j. vytvorenim takych uprav v Struktire zat'azova-
nych svalov a vo vnitornom prostredi, ktoré zaistia 'ahSie zvladnutie zvySenej zat'aze v prie-
behu samotného zapasu. Tabata tréning vyrazne zvySuje adaptaciu organizmu hraca na Speci-
fické poziadavky pohybovych vzorcov pocas hry. ZvySenim anaerdbnej kapacity vytvarame
metabolické predpoklady pre udrzanie vysokej intenzity zatazenia pocas celého futbalového
zapasu.

Samozrejmost’ou je kombinacia zvolenej metody s rozvojom vytrvalosti nizSej intenzity,
alebo s hernym tréningom, kde intenzita nedosahuje hrani¢nych hodnot.
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Sprint Phases Rest Phases Number of Sets
20 Seconds 10 Seconds 8

Systematickym a racionalnym intervalovym tréningom vysokej intenzity (HIIT)
postupne vytvarame nasledovné efektivne adaptacie organizmu hraca na zapasové zat'a-
Zenie vySSej intenzity:

Nervovosvalové adaptacie

e ZlepSenie mechanickej u€innosti (ekonomiky) jednotlivych pohybov. Tréning vysoke;j
intenzity vyrazne napomdha k zlepSeniu jemnej medzisvalovej (intermuskuldrnej)
a vnutrosvalovej (intromuskularnej) koordinacie,

e Predpokladana premena svalovych vlékien III. typu intermediarnych nediferencova-
nych vlakien — prechodnych vlékien na Rychle biele viakna (FOQG), alebo az na Super
rychle Eervené vidkna (FG),

e Zvysena svalova sila. Efektivnost’ zlepSenia silovych parametrov hracov je vSak do is-
tej miery dand a zavisla od narokov pouzivanych cviceni, od podmienok pre tento typ
cviceni (sofistikované pomdcky pre rozvoj sily).

Aerobne vyhody

Stadie podl'a Tabatu, Tremblaya a inych skiimali uéinnost’ tejto metédy v porovnani s tradic-
nymi vytrvalostnym tréningom. Stiidia (Gibala) ukazala Ze v sumare 2,5 hodiny intervalové-
ho tréningu Sprintu vytvara v organizme Sportovca podobné svalové biochemické zmeny ako
10,5 hodin vytrvalostného tréningu. Podl'a Stadie spoloc¢nosti King, HIIT zvySuje kl'udovy
metabolizmus pre nasledujucich 24 hodin z dovodu nadmernej spotreby kyslika po takomto
cvifeni — tréningu, nasledne pdsobi i na zvysenie urovne maximalnej spotreby kyslika (VO2
max ) a to omnoho efektivnejsie ako pri tradi¢nych dlhodobych aerébnych cviceniach. Izumi
Tabata v roku 1997 vydal stadiu, kde dospel k zéveru, ze "preruSované* cvienie vysokej in-
tenzity (HIIT) maji maximalny dopad na sucasné zvySenie anaerobnej a aerobnej kapacity
hradenia energie V pracujtcich svaloch.



Vysoko intenzivnym intervalovym tréningom bolo tiez preukdzané zlepSenie Sportového vy-
konu. Pre dobre trénovanych Sportovcov, kde je uz pomerne maly narast zvySovania trénova-
nosti je mozné vyznamnych zmien dosiahnut’ intervalovym tréningom vysokej intenzity.

Metabolické vyhody

Dlhé aerébne cvicenia boli propagované ako najlepsia metoda veduca k znizeniu hladiny tu-
ku, pretoze k vyuzitiu mastnych kyselin, ako zdroja energie zvycajne dochadza po najmene;j
30 minutach tréningu. HIIT je v tomto smere trochu zvlastny, ale napriek tomu bolo preuka-
zané, ze spal'uje tuk efektivnejSie. Moze existovat’ rad faktorov, ktoré k tomu prispievaju,
vratane zvysenia kl'udového metabolizmu. HIIT tiez vyznamne zlepSuje inzulinovu rezisten-
ciu a posobi kladne na kostrové svaly, ¢o vedie k zmnozeniu mitochondrii v kostrovych sva-
loch, k oxidacii tukov ako zdroja energie a zlepSeniu glukézovej tolerancie.

Nedavno bolo preukézané, Ze dva tyZdne HIIT mdzu podstatne zlepsit’ G€inky inzulinu u mla-
dych zdravych muzov. Rovnako tak u mladych zien, HIIT tri krat tyzdenne po dobu 15 tyz-
dilov v porovnani s rovnako ¢astym aerobnym tréningom bol spojeny s vyznamnym zniZzenim
podkozného tuku, tuku néh a trupu a inzulinovou rezistenciou. HIIT preto moze predstavovat
zivotaschopnt metddu pre prevenciu cukrovky 2. typu!!

V profesionalnom Sporte je Tabata metdda jednou z najefektivnejSich metdd zvySovania vy-
konnosti hlavne u hrac¢ov v kolektivnych $portoch. Tabata tréning vyrazne podnecuje meta-
bolické i fyziologické benefity pre rozvoj vybusnosti i vytrvalosti v tizkej sti¢innosti. Hovo-
rime, Ze Tabata tréning je dva vjednom. Ak chceme aby bol Sportovec vytrvaly, ale
i vybusny, tak efektivny intervalovy tréning vysokej intenzity, ako je napriklad TABATA
tréning pri spravnom pouziti v rdmci vlastného druzstva , v ramci tyzdenného mikrocyklu,
alebo celého pripravného, ¢i sutazného obdobia urcite prinaSa vyrazny posun v trénovanosti
Sportovcov.

Metabolické adaptacie

e ZvySena aktivita enzymov, ktoré Startuju a urychl'uji anaerdbnu glykolizu,

e ZvySenie anaerdbnej kapacity,

e ZvySena naraznikova kapacita — oddialuje pokles intenzity anaerobnej glykolizy
a kontrak¢nej schopnosti svalov,

e ZvySena aktivita enzymov riadiacich Stiepenie makroergickych fostatov ATP — CP, ¢o
je metabolickym predpokladom pre intenzivnejsi rychlostne silovy vykon,

e ZvySena schopnost’ organizmu hraca pre metabolické zotavenie po vysoko intenziv-
nom zat'azeni anaerébneho charakteru,

Zvysena aerobna kapacita. HIIT — intervalovy tréning vysokej intenzity ma obyc¢ajne kladné
ucinky 1 na aerdbnu kapacitu, ktord je metabolickym faktorom ¢innosti dlhSieho trvania —
vytrvalostného charakteru.

TABATA PROTOKOL

Vyber cvi¢eni

Tabata cvicenia mo6zeme robit’ v posililovni, fitness alebo vonku, je to d’aleko viac prispo-
sobivejSie ako iné formy intervalového tréningu. Uistite sa, Ze pouzivate vel’ké svalové
skupiny, inak nedosiahnete pozadovaného uzitku. V kolektivnych Sportoch je tato metdda
pouzitel'nd 1 v ramci pripravnych cvic¢eni. Napriklad pri tréningu zakoncenia vo futbale , kde v
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intervale 20 sekind hrac¢ v spojeni s agility behom 5 — 6x v plnom tempe striel'a na branu
a 10 sekund ide chodzou, alebo Zongluje s loptou.

Tabata cvi€enie nie je cvi¢enie na kaZzdy den v sit’aznom obdobi, ak to praktikujeme
kazdy den je to chyba. Tabata tréning je totiz vel'mi naro¢na metoda , ktord zvySuje okrem
iného rezistenciu na laktat a pri vel'mi Castej frekvencii tohto tréningu moézeme dosiahnut’ stav
pretrénovanosti, zakyslenia organizmu splodinami metabolizmu, alebo do¢asné znizenie vy-
konnosti organizmu. Niektori Sportovci sa snazia raz tyzdenne, ale vd¢s$inou skoncia tym, ze
Tabata tréning maju raz alebo dvakrat za mesiac. I takto koncipovana zat'az vsak prinasa vy-
nikajtice vysledky pre tych, ktori maji odvahu tito metodu pouzit.

* Vyberte si vhodny cvik: pouziteIné su beh — pri futbale pouzivame rozne agility behy
a hlavne cvicenia funkénej sily s hmotnostou vlastného tela, ako su drepy, sed-Iah, kl'uky,
zhyby na hrazde (ak dokazete), bicykel (najlepSie stacionarny), stepper, takisto cviky s ¢in-
kami a na strojoch, napriklad bench press, military press, pritahy a podobne. Menej vhodné
st cviky s tazkymi vahami (mftve tahy, drepy s tazkou ¢inkou), pretoze dynamické a rychle
cvicenie pri TABATE by mohlo spdsobit’ chybnu techniku a zranenie. Na druhe;j strane, t'azké
vahy v TABATE asi zvladne malokto...

 Zahrejte sa: rozcvienie 5Sminut, par minat Sliapania na trenazéri, alebo I'ahké rozohriatie
pomocou roznych koordina¢nych cvikov...

* TABATA INTERVAL pozostava z 6smych sérii: kazda sa sklada z 20 sekind cvicenia a
10 sekind odpocinku. Cely interval teda trva ¢ire Styri mintty. Pocas cvi€enia sa usilujeme
ist’ naplno, intenzita cvifenia by sa mala dat’ prirovnat’ k $printu. Usilujeme sa v ramci
20 sekund cvi€enia urobit’ ¢o najviac opakovani. ZvySnych 10 sekind odpocivame (v pripade
behu, alebo bicykla to znamena pomalt chodzu, alebo vol'né otacanie pedalmi, pri futbalo-
vom tréningu 10 sekind Zonglovanie s loptou, alebo cvicenia ohybnosti a flexibility).

« TABATA SKORE: predstavuje podet opakovani v najslabsej z 6smych sérii intervalu. Ak
napriklad robite TABATA drepy a urobite ich postupne 15,16,15,20,14,16,16,15 — tak vase
skore je 14.

« TABATA TRENING: moZe pozostavat’ z jediného intervalu, v ktorom v 6smych sériach
odcvitite jediny cvik — najlepsie komplexny, viackibovy, napriklad drepy, kI'uky a podobne.
PInohodnotnym sa TABATA tréning stava az vtedy, ak si vyberiete viac cvikov spolu na celé
telo, ktoré precvicite kazdy v jednom intervale (¢iZze jeden interval — 8 sérii — prvého cviku,
nato d’alsi interval druhého cviku atd’.). Napriklad to mdze byt klasické zostava kl'uky, drepy,
sed-l'ah, doplnena o stahovanie kladky, alebo pritahy ¢inky v predklone (pretoze zhyby na
hrazde by na to asi boli prili§ naro¢né, aspon sprvu). Tento tréning opakujete raz az trikrat
tyZdenne (kolektivne Sporty 3x tyZdenne len veP’mi dobre trénovani Sportovci
V pripravnom obdobi a nie v hned’ po sebe nasledujucich diioch), priCom je dobré cviky v
kazdom tréningu obmienat’, pripadne moézete tréning aj Stiepit’ (napr. pondelok tri cviky na
hrudnik a brucho, streda tri na chrbat a nohy a tak d’alej). Niekedy, na spestrenie, mozete za-
radit’ do jedného intervalu pre zmenu aj viac cvikov, dva, Styri, dokonca aj osem. V tom pri-
pade moze takyto interval vyzerat nasledovne: 20 kl'uky, 20 sed-Iah, 20 drepy (mozno



s l'ahkou cCinkou), 20 zhyby a celé eSte raz zopakovat. Vyhodou je moznost’ pouzit’ tazsie
vahy (lebo na kazdy cvik odcvi¢ime menej sérii v ramci intervalu)

* Ako zacat’: Sprvu mozno nedokazete ist na doraz v maximalnom tempe vsetkych osem
intervalov. V tom pripade mate viac moznosti, ako zacat’:

Zacnite s dvomi sériami na interval namiesto 6smych. Ak ich zvladnete v plnom tempe,
pridajte tretiu... potom Stvrtu... piatu... az kym nedokazete v plnom tempe urobit’ cely TA-
BATA interval s 6smymi sériami po 20 cvicenia a 10 odpocinku. A ak sa Vam ¢asom bude
zdat’ tento interval prili§ I'ahky, jednoducho zvysite naro¢nost’ cviku (napr. kl'uky s nohami na
stolicke, na jednej ruke, drepy s l'ahkou ¢inkou na ramenach a pod.)

Spojte viac cvikov do jedného intervalu. Tento sposob je dobry vtedy, ak mate dobrt ae-
rébnu vydrz (behate, hrate futbal a podobne), ale silovo nezvladate dany objem cvikov. Za-
¢nete napriklad jednym intervalom, kde na kazdy zo Styroch cvikov (napr. kl'uky, drepy, sed-
lah, pritahy ¢inky v predklone) pripadnu len po dve série. Ked’ to zvladnete, rozdelite cviky
do dvoch TABATA intervalov (napr. kl'uky a pritahy jeden interval, sed —I'ah a drepy druhy).
Na kazdy cvik tak pripadna uz Styri intenzivne série. Nakoniec, ked’ to zvladnete, rozdelite
cviky do Styroch samostatnych intervalov, v ktorych v kazdom precvicite uz len jeden cvik
v 0smych intenzivnych sériach.

Posledna moZnost’ spociva v tom, ze skratite dobu intervalu. Za¢nete napriklad s dvomi
kl'ukmi v kazdej sérii intervalu. Namiesto 20“ vam dva kl'uky zaberu len 4%, odpo€inok teda
bude trvat’ namiesto 10 celych 26“. Postupne budete pridavat’ opakovania, az nakoniec bude-
te celych 20% cvicit’ a odpocivat’ len 10%. Nasledne eSte zvySite pocet opakovani tym, ze ich
budete cvicit' stale rychlejSie a tym eSte viac navysSite intenzitu az ku kone¢nej tarovni
,»Sprint‘.

Tabata pri hudbe:

Na zéklade skusenosti s Tabata metodou hlavne v cviceniach pohybového a silového zame-
rania vo fitness (posiliovni) hraci znasaju zat'az omnoho l'ahsie a cvi¢enia prevadzaju inten-
zivnejSie pri pouziti Specialnej hudby koncipovanej pre ucely Tabata metody. Kazdeé 20 za-
taZzenie sprevadza agresivna a rytmicky rychla hudba, ktora je striedana 10 fazami oddychu,
spojenymi s odpocitanim tesne pred zaciatkom intenzivneho cvienia. Emocionalne posobe-
nie hudby na hracov vylepSuje kvalitu fyzického prevedenia jednotlivych cvikov! Rytmicita
zvySuje intenzitu a zlepSuje psychickt odolnost’ hracov pri cvi¢eni Tabaty.

Pri futbale (kolektivnych $portoch) — okrem pohybovej Tabaty (silovej, koordinacnej, ¢i 1o-
komocnej) pouzivame Specialne koncipovani Tabatu pre dany Sport. Hovorime o tzv. Imi-
tacnej Tabate, kde vykonavame cviCenia imitujliice urcité Specifické pohybové ¢innosti vy-
chadzajiice z dan¢ho Sportu (napr. imitacia kopu do lopty s gumovym expanderom. Herna
Tabata je odrazom urcitych sekvencii zo samotnej hry, kde je vyzadovana komplexnost’ cvi-
Cenia, prejavujica sa v rychlosti vykonavania celostnych pohybovych Cinnosti. Efektivnost’
Tabata metddy v tréningu zavisi od intenzity vykonavania danej pohybovej ¢innosti, od
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zvladnutia techniky pohybov ahlavne od schopnosti hra¢a maximalne sa koncentrovat
a mobilizovat’ na dosiahnutie hrani¢nej rychlosti.

Tabata metoda je jednou z najefektivnejsich, ale i najt’azsich a fyzicky i psychicky naj-
naro¢nejSich metod HIIT (High Intensity Interval Training ).

Benefity Tabata metody:

Vedecké studie Izumi Tabatu a jeho spolupracovnikov z Narodného Institatu pre Fitness
a Sport v Kanoya v Japonsku poukazujii na vysok(l u¢innost tejto metody. Pri pokusoch na
probantoch, ktori po dobu Siestich tyzdiiov 5x v tyzdni vyuzivali Tabata tréning, nastalo zlep-
Senie maximalnej aerdbnej kapacity o 14%. A €o je zaujimavejsie, nastalo zaroven i zlepSenie
anaerobnej kapacity o 28%. Takze Tabata metdda je vzacny typ cviCenia, ktord zlepsSuje oba
metabolické systémy sucasne. Naproti tomu $tadie o tradicnom zvySovani aerobnych predpo-
kladov (beh na trovni 70% VO2 max. po dobu 60 minut- za rovnaky pocet tyzdiov ukazali
zlepsSenie aerdbnej kapacity len o 9,5%, Co predstavuje oproti Tabata metode slaby ti¢inok.

Zdravotné vyhody HIIT

Zazracné ucinky intervalového tréningu (HIIT) pre zdravie.

Vo svete sa zacinaju Sirit’ vel'mi pozitivne spravy. Niektoré vedecké stidie hlavne v USA a
Japonsku odhalili spdsob, ako skuto¢ne G¢inne spomalit’ starnutie I'udi. Nema to vSak ni¢ spo-
lo¢né s krémami, tabletkami, zazracnou diétou alebo inymi zaru¢enymi postupmi, na ktoré by
ste sa mohli nechat’ nachytat’. Tento spdsob, ako si predizit mladost’, je ukryty vo vysoko in-
tenzivnom, zato kratkom cviceni. Delenie buniek sposobuje starnutie a ¢im sme star$i, tym
slabsia je schopnost’ nasho tela regenerovat’. Mozu za to skratené Casti leukocitovych telome-
rov (angl. Leukocyte Telomere Lenght - LTL), ktoré su v mladom veku dlhé a umoziuji kva-
litn regeneraciu. Cim sme starsi, tym viac su telomérové &asti buniek kratsie a rychlejsie
starneme.

Vysoko intenzivne cvicenie nie len ze dokaze spomalit’ skracovanie telomérovych cCasti bu-
niek, ale dokazu ich proces skracovania zvratit, dokonca predlzovat’ spiat’. Okrem toho uz 10
minut vysoko intenzivneho cvic¢enia dokaze stimulovat’ jeden z najdolezitejSich omladzova-
cich horménov nasho tela vobec — rastovy hormén (HGH).

Na zaklade Stadii sa zistili dolezité suvislosti. Ak vaSe telo produkuje menej rastového
hormonu, tak:

e tym viac tuku sa vam bude ukladat’ v oblasti brucha (aj medzi organmi),
e tym viac svalovej hmoty stratite,

e 0 to viac vam klesne kondicia,

e 0 to horSie vdm bude pracovat’ imunitny systém

e a o to horsie sa budete citit’ aj po psychickej stranke, pretoze klesnt aj hodnoty estro-
génovych a androgénovych hormoénov.

Zaujimavé st zistenia, Ze vytrvalostné cvifenia tento efekt vobec nesposobujia a napriek
tomu ich mnohi ludia povazuji za najviac UCinné v otazkach zdravia i prevencie.
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Azda najdolezitejSia je informadcia, Ze vysoko intenzivne cvic¢enia zvySuju kondiciu omnoho
efektivnejsie ako vytrvalostné cvicenia.
3 druhy svalov, ktoré musite vediet’ zapojit’ do pohybu

Aby ste zamestnali svoje telo plnohodnotnym tréningom, musite dat’ zabrat’ 3 typom svalo-
vym vlaknam, ktoré sa na vasom tele nachadzaju:

e Musite dat’ zabrat’ najprv pomalym svalovym vldknam (Cervend svalovina). Tie su
aktivované najma silovym cvicenim alebo vytrvalostnym cvicenim.

« Dalej musite dat’ zabrat’ aj rychlym svalovym vlaknam (biela svalovina) a tie st akti-
vované aj intervalovym tréningom vo vyssej intenzite.

e Na zaver musite dat’ zabrat’ aj super - rychlym svalovym vlaknam (FG -biela svalo-
vina). Tie su aktivované taktiez intervalovym tréningom (zavisi od intenzity, ¢im viac
tym lepSie). Iba stimulacia rychlych a super rychlych svalovych vlakien (pohybom)
provokuje zvysenu prirodzenu tvorbu rastového horménu (HGH). Ak tieto rychle sva-
lové vlakna zapajat’ pri pohybe nebudete, zaéni vam ochabovat’ a tym padom mene;
rastovych horménov vase telo vyluc¢i. Potom mézete ratat’ s hore uvedenymi problé-
mami, ktoré z nedostatku rastového horménu plynti.

Aké vyhody prinasa intervalové cvicenie
Tri krat za tyzdei intervalovy tréning sta¢i. Niekomu mozno na zaciatok aj jeden krat. 15 - 20
minut trvajice intervalové cviCenie prindsa nasledovné vyhody, ktoré plyni naymé zo zvyse-
nej produkcie HGH:

o efektivne znizuje mnozstvo telesného tuku

e zvySuje svalovy tonus

o zlepSuje kvalitu pokozky

o zlepSuje kondiciu a vykonnost’

o zlepSuje stav energie a zvysuje ¢innost’ libida
Ako eSte podporit’ prirodzené vylucovanie rastového hormoénu:

o dbajte na dostatok kvalitného spanku v noci

e vyhybajte sa ve'mi mastnym jedldm pred a po cviceni

e pite viac Cistej vody

e jedzte viac zeleniny a vysoko kvalitnych bielkovin

o konzumujte potraviny a realizujte ¢innosti, ktoré prirodzene zvysuji hladinu vitaminu
D (rybi tuk, slnecné Ziarenie)

e vyhybajte sa cukru.

Spracoval : Mgr. Milan Ivanka fitnes tréner FC ViOn Zlaté Moravce


http://www.budopoint.de/en/science/articles/IntenseTraining.pdf
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