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A propos du TABATA

La méthode Tabata est une version extréme et
intense d’interval training (HIIT) adoptée
notamment dans le CrossFit.

La méthode Tabata, c’est 20 secondes d’exercice
intensif suivi de 10 secondes de récupération.
Izumi Tabata a démontré que sa méthode est plus
efficace, plus effective et améliore davantage les
capacités cardiovasculaires qu’une heure exercice
modeéré.

Les intervalles tres courts de récupération
obligent le corps a continuer de bouger alors
méme qu’il n’a pas récupéré du cycle précédent
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