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Jahresbericht 2024 - Tabata

Seit April dieses Jahres haben wir die Haufigkeit unseres Kurses auf zweimal wochentlich erhéht.
Wir treffen uns nun montags und mittwochs jeweils um 20:30 Uhr in der Sporthalle, um gemein-
sam flr etwa eine Stunde intensiv zu trainieren.

Aufgrund der SchlieBung der Sporthalle wahrend der Sommerferien und dem engagierten Bestre-
ben unserer Gruppe, weiterhin sportlich aktiv zu bleiben, konnten wir die Aktivitaten im alten
Ohmstede-Gebaude fortsetzen.

Was ist Tabata?

Tabata ist eine Form des Intervalltrainings, welches acht Ubungen umfasst. Jede Ubung besteht aus
einem 20-sekiindigen Belastungsintervall, gefolgt von einer 10-sekiindigen Pause. Dieses Training
verbessert nicht nur die Ausdauerleistung, sondern starkt auch die Muskulatur in Armen, Beinen,
Gesall und Rumpf sowie das Herz-Kreislauf-System.

Wir nutzen hauptsichlich das eigene Kérpergewicht fiir Ubungen. Auch Gleitscheiben, Gymnastik-
balle, Fitnessbander, Gewichte, Faszienrollen, Bosu-Balle und Steppbretter kommen regelmalig
zum Einsatz.

Wir sind eine lustige, bunt gemischte Gruppe.

Und wer behauptet, dass 20 Sekunden doch ziemlich kurz waren, kann sich gerne eines Besseren
belehren lassen.

Sabrina Rausch
Ubungsleiterin



