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Tabata- 

raus aus Deiner Komfortzone! 
Der japanische Sportwissenschaftler Dr. Izumi Tabata führte 1996 eine Studie zur Leistungssteigerung 

mittels Intervalltraining bei Topathleten des Eisschnelllaufteams Japans durch. Das beste Ergebnis 

erzielte er mit dem nach ihm benannten Tabata-Prinzip, das in abgeleiteter Form noch heute beim 

Laufen, Schwimmen, Rudern, aber auch bei klassischen Kraftübungen – meist Bodyweightübungen – 

eingesetzt wird – sogar im Crossfit-Training. 

Was ist Tabata: 

• ein hochintensives Intervalltraining aus Kraft- und Ausdauer, 

• aus 8 Intervallen bestehend, je 20 Sekunden maximale Belastung und 10 Sekunden Pause 

zwischen der Belastung (20,10,20,10,20…), 

• ein Tabata-Intervall dauert 4 Minuten, 

• je nach Niveau können die Intervalle bis zu 30 Minuten (5 Tabata-Intervalle) verlängert 

werden, dann sollte zwischen den Intervallen eine längere Pause von ca. 1 min. eingehalten 

werden. 

• Tabata fordert den Körper maximal und verbessern laut Studien die Fettverbrennung.  

 

Wichtigste Bedingung fürs Tabata-Training: Du müsst wirklich alles geben 

 

Ist Tabata-Training etwas für Anfänger? 

Sterne, Atemnot, völlige Erschöpfung. Tabata-Training wird Dich an die Grenzen Deiner Leistungs- 

und Leidensfähigkeit führen. Daher sollten Anfänger vorsichtig ins Training einsteigen. Schließlich 

waren die ursprünglichen Testpersonen 1996 Profisportler. Taste Dich also langsam an die maximale 

Intensität heran. Versuche es zunächst mit nur 4 Intervallen und erhöhe nach und nach über 

Wochen. Wähle Übungen die Du kennst und bei denen Du Geschwindigkeit und Intensität gut 

regulieren kannst. Wenn Beschwerden oder Erkrankungen des Herz-/ Kreislaufsystems bekannt sind, 

ist Tabata-Training nichts für Dich. Spreche in jedem Fall mit Deinem Arzt. 

Tabata-Workouts für Anfänger, Fortgeschrittene und Profis 

Tabata-Workouts funktionieren ohne oder mit Zusatzgeräten. Anfänger sollten zunächst ohne Geräte 

(Gewichte etc.) starten, um sich komplett auf die Übung und die Ausführung konzentrieren zu 

können, beispielsweise mit Hampelmännern (Jumping Jack), Sprüngen auf der Stelle und Bergsteiger 

(Mountain Climber). Einsteiger können auch die Belastung- und Pausenzeiten anpassen: etwa 10 

Sekunden powern, 20 Sekunden pausieren. Profis nutzen beispielsweise Schlingentrainer (TRX-

Trainer), Widerstandsbänder, Kimmzugstangen, Gymnastikball, Hanteln und Kettlebells, um die 

Übungen zu erschweren.  
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Hier ein Tabata-Trainingsplan-Beispiel mit Bodyweight-Übungen:  

Warm-up: 5 Minuten lockere Jumping Jack und leichtes Schattenboxen im Wechsel 

Übung 1 20 Sekunden Burpees    Pause 10 Sekunden 

Übung 2 20 Sekunden Squats    Pause 10 Sekunden 

Übung 3 20 Sekunden Push up    Pause  10 Sekunden 

Übung 4 20 Sekunden Mountain Climbers  Pause 10 Sekunden 

Übung 5 20 Sekunden Burpees    Pause 10 Sekunden 

Übung 6 20 Sekunden Squats    Pause 10 Sekunden 

Übung 7 20 Sekunden Push up    Pause 10 Sekunden 

Übung 8 20 Sekunden Mountain Climbers  Pause 10 Sekunden 

Cool-down: 5 Minuten lockere Jumping Jack und leichtes Schattenboxen im Wechsel 

Gesamte Tabata Zeit = 4 Minuten +Warm-up Cool-down = 10 Minuten 

Ein Tabata-Trainingsplan kann auch nur aus 1 Übung bestehen.  

Beispiel:  

Indoor-Cycling oder Sprints. Warm-up, Cool-down und die Erholungspausen lockeres Radfahren auf 

dem Fahrradergometer bzw. lockeres Laufen/Gehen wählen 

Es müssen auch nicht immer 4 verschiedene Übungen sein. Ein - zwei Kraftübungen reichen auch. 

Beispiel 1: 

Übung 1 Squat    (4 Intervalle a 20 Sek. Belastung und je 10 Sek. Pause) 

Übung 2  Push up   (4 Intervalle a 20 Sek. Belastung und je 10 Sek. Pause) 

Beispiel 2: 

Übung 1  Burpees  (4 Intervalle a 20 Sek. Belastung und je 10 Sek. Pause) 

Übung 2  Mountain Climbers (4 Intervalle a 20 Sek. Belastung und je 10 Sek. Pause) 

Hier noch ein paar Übungsanregungen zur Gestaltung für Dein persönliches Trainig. 

Viel Spaß und gib alles! 

 

Sylvia Winter 

Sport- & Gesundheitstrainerin (IST) 

Sport- & Fitnesskauffrau (IHK) 

Personal-Trainerin 
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momsintofitness.com 
wo womans health 

mans health 

womans health 
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Workout Laps 
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Workout Laps 
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