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Cviceni HIIT ucinne spaluje
tuky i zlepsuje
metabolismus
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Co byste rekli na to, ze existuje cviceni, diky kterému spalite vice tuku, a to za
zlomek Casu, ktery byste vénovali klasickému cvic¢eni? Jde o HIIT - high
intensity interval training, tedy vysoce intenzivni intervalovy trénink. 20 minut
intervalového tréningu zajisti zvysené spalovani dalSich 24 hodin.
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Na odbourani 1 kg télesného tuku musime
spalit 7000 Kcal

Pokud chcete hubnout cvicenim, musite cvicit s nizkou intenzitou



vykonavané se 60-70 % maximalni tepové frekvence minimalné 1h,
protoze tuky zacnete spalovat az priblizné po 30 min.

Tak tohle se vétsinou dozvite, kdyz hledate informace jak cvicit, kdyz chcete
hubnout. Vétsina lidi zije v domnéni, Zze chtéji-li shodit tuk, musi stravit hodiny
na pasu nebo nebo jezdit na rotopedu.

Cviceni LISS podporuje nas kardiovaskularni
systém

Pri nizkofrekvencnim kardiu, neboli LISS (low intensity steady state)
dokazeme opravdu spalit relativné velké mnozstvi energie, ovsem za pomeérné
dlouhou dobu. Jen pro predstavu - k odbourani 1 kg télesného tuku musime
spalit 7000 Kcal, coz by nam formou nizkofrekvencniho kardia pfiblizné 23
hodin!

Nevyhodou také je, ze télo si na nastavenou zatéz casem zvykne a
bude palit méné kalorii a vam tak nezbyde nic jiného nez cvicit déle a déle. To
vSak muUze v krajnich pripadech vést az ke ztratam svalové hmoty. Je
prokazano, ze LISS brzdi svalovy rozvoj. Pricinou je vysoky energeticky vyde,j.
Aby se tato ztrata energie nahradila, tak se nékteré procesy, které jsou
energeticky naroCné, jako je pravé proteosyntéza, zablokuji. Pokud je



energeticky vydej prilis vysoky, tak organismus vyuziva k uhrazeni
energetickych potfeb i svalové bilkoviny. Cim déle tedy trvd vytrvalostni
aktivita, byt o nizké intenzité, tim je toto nebezpeci katabolismu bilkovin vyssi.

LISS mda ovSem i nesporné benefity zejména pro nas kardiovaskularni aparat.
Diky posileni dychacich svalu pomaha zvySovat aerobni kapacitu a
zvySuje mnozstvi ¢ervenych krvinek, coz umozni lepsi okysliceni téla
béhem tréninku, ale i mimo néj. Navic LISS po tréninku je vhodné i k
odbourani laktatu ze svald, a tak k lepsi regeneraci.

Pomoci HIIT hubneme rychle a ucinne - ale
neni pro kazdého

HIIT - high intensity interval training, tedy vysoce intenzivni
intervalovy trénink, ktery vSak na rozdil od ostatnich kardio cvi¢eni neni
stavén na stfedni nebo nizké intenzité, ale na stfidani maximalni a nizké
intenzity, coz pro télo predstavujte daleko vétsi zatéz. Nizka intenzita se strida
také z dlivodu, aby nase télo odpocinek umélo lIépe vnimat a mohlo se pripravit
na novou davku zatéze.

Tento typ cviceni je strukturovan vétsinou na 20 minut. Vzhledem k
narocnosti se rozhodné ale nejedna o aktivitu, ktera by se méla provozovat po



delSi dobu nez 30minut. Trénink rozdélen na urcité Useky, ve kterych cvi¢ime
na maximum a mezi nimi si doprejeme kratky odpocinek, nebo dané cviky
provadime s nizsi intenzitou.

Zacina se vétsinou kratsi fazi maximalniho usili (vétSinou ne vice nez 30
vterfin) a naopak delsi zotavovaci fazi (cca 1 minuta) a postupné se tento
pomeér meéni ve prospech délky maximalniho Usili, naopak se zkracuje
zotavovaci faze. Jeho vyhodou je, ze se nemusi jednat jen o béh, ale HIIT
muzete provozovat klidné na rotopedu, veslovacim trenazeru, se
Svihadlem nebo u vas doma pred televizi.

Minus 400 cal za pouhych 20 min

Za hodinu kardia o nizké intenzité, spalite okolo 400 kalorii a minimalné stejny
pocCet kalorii spalite za pouhych 20 minut intervalového tréninku. A to neni
vsechno. Vysoka intenzita tréninku vyvede vase télo z rovnovahy natolik, ze
spaluje tuky ve zvySené mire dalSich 24 hodin. Dalsi velkou vyhodou oproti
kardiu je fakt, ze toto intenzivni cviceni velice ucinné formuje vase
svaly, zvySuje hladinu rustového hormonu a tidajné také zahani chut
na sladké.



Doporuceni a tipy, pokud s HIIT zacinate

At uZ se roznodnete pro jakykoli druh pohybu (klasické aerobni cviky doma,
nebo rychla chlize, béh, plavani, jizda na kole, skakani pres Svihadlo, vybéh
schodd), méjte na mysli nasledujici doporucent:

1. Intervalovy trénink je hodné individualni. Neni to cviCeni na kazdy den.
SpiSe 2x-3x tydné. Nelze presné fici kolik minut cvicit a kolik odpocivat,
ridte se pocitem.

2. Mlzete zacit s intervalem 40 s cviceni, 20 s pauza (nebo 60 s, pauza 30 s)
kazdy cvik opakujte napr. 4x.

3. Doporuceni 8 cvikl (40 s cvi¢cim, 20 s pauza) opakovat 4x, aktivita 32
minut.

4. Pokud byste citili, ze za 20 s nestihne vasSe tepova frekvence klesnout,
citite se hodné zadychani - pauzu prodluzujte, nebo vlozte néjaky cvik,
ktery neni tak narocny.
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