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HIIT (angl. High intensity interval training, preklad vysoce intenzivni intervalovy trénink) je technika fitness cviceni
zahrnujici stfidani anaerobniho cviceni o vysoké intenzité po omezenou dobu (napr. 20s) s aerobnim cvi¢enim o
nizké intenzité nebo s Uplnou pauzou po omezenou dobu (napr. 10s).

HIIT trénink Ize uplatnit na rfadu rozli¢nych cvic¢eni nebo sportl, napr. skakani pres Svihadlo, jizda na kole, béhani,
brusleni, plavani, sada cviceni (drepy, kliky) apod.

Provedeni HIIT

HIIT trénink zacina cca 5 minutovym rozehrivanim, tzv. warm-up, po kterém nasleduje vlastni HIIT trénink
zahrnujici nékolik opakovanych cviceni s vysokou intenzitou prerusovanou cvi¢enim s nizkou intenzitou ¢i pauzou, a
nakonec prichazi ¢ast ochlazeni organismu, tzv. cool-down.

Céast tréninku s vysokou intenzitou vyzaduje maximalni vykon, méla by byt provedena pfi 85-90 % maximalni
srdeéni frekvence, ¢ast "odpocivaci" pfi 40-50 % srdedni frekvence 11, Pocet cykld a délka celého tréninku vychéazi
z individudlnich moznosti.

Typickym schématem HIIT tréninku je pomér 2:1 mezi dobou provedeni cvi¢eni o vysoké intenzité a dobou
zotaveni. Napriklad, 30-40 sekund drep@ s vyskokem prerusovanych 15-20 sekundami pomalého béhu na misté.

Tabata

Jednd se o metodu cviceni zaloZzenou japonskym profesorem Izumi Tabata pri svém vyzkumu z roku 1996. Bylo
Zjisténo, ze 20s usilovné jizdy na kole vystfidané 10s pomalou jizdou na kolel?! v délce 4 minut poskytuje stejnou
hodnotu VO2 max (maximalni vyuziti kysliku - ¢im vétsi je VO2 max, tim je sportovec zdatnéjsi a vytrvalejsi diky
vysSSimu vyuziti kysliku) jako kardio trénink o nizsi intenzité provadény v délce 45 min 4 dny v tydnu.

V dnesni dobé se oznaceni tabata rozumi zplsob provedeni HIIT tréninku s 20s cvi¢eni o vysoké intenzité a 10s
cviceni s nizkou intenzitou.

Vyhody HIIT

Je prokazano, ze HIIT trénink nabizi mnoho benefitd v oblasti hubnuti, zlepseni télesné kondice i télesného
organismu. HIIT zlepSuje:

1. Kardiovaskuldrni systém - bylo zjisténo zvyseni hodnoty VO2 max jak u pacientl s ischemickou chorobou
srde¢ni, tak u zdravych jedinc(3!

2. Redukci abdomindlniho a visceralniho tuku - v rémci 39 studii zahrnujicich pres 600 Gcastnikd byla
potvrzena vyznamna redukce visceralniho a abdominalniho tuku

3. Mozkovou aktivitu - byla zji$téna vy3si kognitivni funkce mozku u déti cvicicich HIITH

4. Inzulinovou rezistenci

5. Krevni tlak a cholesterol

Odkazy

7 v

Souvisejici ¢lanky

= Srdecdni frekvence
= |nzulinova rezistence

Externi odkazy

= Efekt HIT na redukci viscerdalniho tuku (https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs40279-017-0807-y)

= HIIT (https://en.wikipedia.org/wiki/High-intensity_interval_training#Procedure)
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