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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. Los ejercicios Tabata se han popularizado en los Ultimos afios debido a su
eficacia para quemar grasa y mejorar el rendimiento cardiovascular. Esta rutina de
entrenamiento de alta intensidad consiste en realizar ejercicios durante 20 segundos
seguidos de un des

2. En una sesién de Tabata se deben realizar 8 ejercicios en total. Cada ejercicio

se realiza durante 20 segundos de maxima intensidad, seguido de un descanso de 10
segundos, y se repite hasta completar las 8 series. Esto implica un entrenamiento de
alta intensid

3. El método Tabata PDF en espafiol se refiere a un sistema de entrenamiento de alta
intensidad que se enfoca en ejercicios de intervalos cortos. Este método implica
realizar 8 ejercicios durante 20 segundos cada uno, con un descanso de soélo 10
segundos entre ello

4. Para realizar una efectiva sesiéon de entrenamiento Tabata, debemos escoger un
ejercicio que involucre musculos grandes y que podamos hacer a un ritmo elevado
durante los 20 segundos. Es importante mantener una buena forma en cada repeticién
para evitar lesione

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Cuantos ejercicios se deben realizar en una sesion de Tabata?
[]1Blogue 2: ¢ Qué significa Tabata PDF en espafiol?

[1Bloque 3: ¢ Como realizar una efectiva sesion de entrenamiento Tabata?

[ 1Bloque 4: Entrenamiento de alta intensidad con ejercicios Tabata: Una guia en
PDF

[ 1Blogue 5: Descarga gratuita de rutinas de ejercicios Tabata en PDF

[ 1Bloque 6: Como maximizar los resultados con el método Tabata usando un plan de
entrenamiento en PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




