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Zhubni za 10 minut!
Rychlost a dynamika v
nékolika vterinach
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Pocitate kazdou minutu svého dne, nestihate dojit na nakup, natoz si snad
dovolit takovy luxus v podobé cviceni ve fitku? Pokud ve vasem Zivoté hraje roli
kazda vterina, nebo vas jen nebavi hodina stravena sportem, urcité pfijdete na
chut cvi¢ebnimu programu HIIT. Jedna se o intervalovy trénink, ktery se v
dnesni zrychlené dobe tési vétsi a vétsi oblibé. K jeho cviceni vam bohaté
postaci pravidelnych nékolik minut, které prinesou své ovoce.
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Princip rychlosti a dynamiky v nékolika
vterinach

Pod zkratkou HIIT se skryva vysoce intenzivni trénink, jehoZz principem je



stridani kratkych intervali maximalniho vykonu s kratkou pauzou
odpodcinku. HIIT se da aplikovat na rdzné druhy cvi¢eni za predpokladu, Ze se
vase tepova frekvence dostane vysoko nad kardio Uroven,

MUZete stridat 30 vterin sprintu se 30 vterinami chiize, ¢i 50 vtefin ostré jizdy
na kole s 20 vtefinami volné jizdy. Fantazii se meze nekladou. Nezalezi na tom,
kolik vterin budete cvicit a kolik odpocivat. HIT mdzete cvicit i jen 5 minut
nebo treba pdl hodiny. Klicem k Uspéchu je takova intenzita cviceni, pri které
doslova , popadate dech” a télo se timto dostava do kyslikového dluhu.
Kratké odpocinkové faze mezi jednotlivymi cviky zaruci zklidnéni srdecCniho
tepu, ktery zabrani vasemu télu prizpusobit se stabilni fyzické zatézi.

Necvicim, ale i tak palim kalorie



Zminény kyslikovy dluh,
ktery v téle vznikne, musite
nécim splatit. V tomto
. pfipadé cenou nejvyssi a to
TUKY! Diky tzv. ,after-
burn“ efektu muizete
spalovat tuky az 48 hodin po
tréninku. Zalezi na tom, jak
moc se pfi cviceni
zadychate. Takze si dejte
poradné do téla, at se Vase podkozni zasoby jen tresou!

Sama superlativa

Je védecky prokazané, ze HIIT trénink je ucinnéjsi pro ubytek tuku, zlepsSeni a
vyrysovani svalového tonusu, Ubytek vahy a zvySovani aerobni a anaerobni
vytrvalosti nez klasické aerobni cvic¢eni. HIIT dokaze dokonce zpomalit
starnuti a ma pozitivni vliv na cely kardiovaskularni systém. Pokud chcete mit
zdravé a silné srdce, zahrite toto cvi¢eni do Vaseho tréninkového protokolu.

Pokud hledate nejen fyzickou, ale i mentalni vyzvu pro vase télo, zacvicte si
HIIT alespon trikrat tydné. Jestlize to nevzdate, naucite se prekonavat
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hranice i v jinych oblastech vaseho zivota. HIIT je o sebezapreni a vydrzi. Tak
vydrzte - vysledek stoji za to!
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