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METODO TABATA

The Tabata Protocol Workout
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CIRCUITO 1 - Minuto 1

RODILLAS ALTAS - Ejercicio 1

20 SEGUNDOS

Parese derecho, con los pies separados a la altura de las caderas. Levanta
la pierna derecha hacia el pecho y ahora mueve alternativamente la
pierna derecha e izquierda hacia el pecho a un ritmo de carrera o de
velocidad.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS

CORTE DE TRICEPS SOBRE LA CABEZA - Ejercicio 2

20 SEGUNDOS

Parese con los pies separados al ancho de los hombros y las rodillas
ligeramente dobladas y sostenga una pesa (botella de agua) hacia arriba
con ambas manos. Ahora doble los codos para bajar el peso detras de la

cabeza y luego estire los brazos hacia la posicién inicial.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS

CIRCUITO 2 - Minuto 2

ESCALADORES LENTOS - Ejercicio 3

20 SEGUNDOS

Comienza en una posicion de lagartija. Recuerda que tienes una linea
recta desde los hombros hasta los talones. Desde aqui mantienes tus
abdominales tensos y tus caderas agradables y tranquilas. Lleva la pierna
hacia adelante hasta que toque el codo. Pierna izquierda y derecha

alternativamente por un total de 20 segundos.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS
LUNGE - Ejercicio 4

20 SEGUNDOS

Parese derecho con los pies separados. Da un gran paso hacia adelante



con la pierna derecha y comienza a mover tu peso hacia adelante para que
el taldon toque el suelo primero. Baje la parte superior del cuerpo hasta
gue el muslo derecho esté paralelo al piso y la espinilla derecha esté
vertical. Ahora presione el taléon derecho para volver a la posicion
inicial. Repita |la pierna derecha e izquierda alternativamente durante 20
segundos.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS

CIRCUITO 3 - Minuto 3
LEVANTAMIENTO DE PIERNAS - Ejercicio 5
20 SEGUNDOS

Con este ejercicio abdominal usted se acuesta boca arriba y mantiene
ambas piernas estiradas unos 15 cm por encima del suelo. Ahora levante
las piernas para que formen un angulo de 45 ° con el piso, luego bdjelas
nuevamente desde esta posicion a 15 cm por encima del piso.
ilmportante! Su espalda baja siempre debe estar en contacto con el
suelo. Para ello, también puede apretar las manos en pufios y deslizarlas
debajo de las nalgas.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS
PUSH-UPS - Ejercicio 6
20 SEGUNDOS

Los hombros, las caderas y los pies forman una linea y exactamente esta
linea se mantiene cuando se empuja hacia arriba. Debe asegurarse
absolutamente de que su trasero no se hunda y de que puede mantener la
tension del tronco. El movimiento descendente debe realizarse de forma
lenta y concentrada y asi también puedes ejecutarlo mas lentamente que
el ascendente. No extienda los brazos cerca del cuerpo y los codos.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS



CIRCUITO 4 - Minuto 4
FLUTTER KICKS - Ejercicio 7
20 SEGUNDOS

Acuéstese con la espalda en el suelo, los brazos estirados al lado del
cuerpo, las palmas de las manos apoyadas en el suelo y la cabeza apoyada
en el suelo y permanece en el suelo durante el ejercicio. Ahora levante las
piernas en el aire y manténgalas casi rectas, las rodillas ligeramente
flexionadas y los dedos de los pies estirados hacia adelante. El dangulo
entre las piernas y el suelo debe ser de unos 30 °

Ahora puedes empezar a hacer tijeras en las piernas. A medida que mueve
una pierna hacia abajo, mueve la otra hacia arriba.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS
PLANCHA - Ejercicio 8
20 SEGUNDOS

Al hacer plancha, simplemente se pone de rodillas, se apoya con los
antebrazos en el suelo y alarga las piernas. Pdngase los dedos de los pies y
levante los gliteos hasta que su cuerpo forme una linea recta entre la
espalda, la pelvis y las piernas. Mantienes esta posicion durante 20
segundos.

PAUSA DE 10 SEGUNDOS



