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Jak nejlepe spalit tukove
zasoby pomoci HIIT a kardio
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HIIT-a-kardio_ s10011x19859.html

Jisté jste slySeli o pojmu HIIT - vysoko intenzivnim intervalovym tréninku.
Kardio také neni neznamé. Pojdme se spolecné podivat na vyhody i nevyhody
kardia i HIITu. A pokud chcete palit tuky - mlzete se pak rozhodnout, kterému
tréninku dat prednost.
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Kdyz se rekne - HIIT

 HIIT je forma intervalového tréninku, ve kterém stridate kratké useky
cviceni ve vysoké intenzité s pauzou odpocinku, pripadné cviky ne



moc naroc¢ného charakteru.

Prakticky to vypada tak, Ze si date napriklad 20 vterin cvikd angli¢ak s nékolika
vtefinami odpocinku, ktera slouzi k rychlému vydychani. Délka faze odpocinku
zalezi na vasi trénovanosti. Méla by pfi ni klesnout tepova frekvence tak,
abyste se v klidu dokazali nékolikrat zhluboka nadechnout. Poté opét zaradite
cvik a poté opét pauzu.

» PocCet kol zalezi na vas, avSak 15 minut celkového c¢asu tréninku
bohate staci.

Z toho vyplyva, Ze pfi tomto
cviceni neustale stridate
dobu, ve které se vase
tepovka vysvihne na ca 80%
oproti vasemu béznému
prliméru, a dobu, po kterou
by se méla co nejvice
priblizit  ,klidovéjsSimu”
rezimu.

HIIT je anaerobni trénink (doslova , bez kysliku“), kdy je spotfeba kysliku
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pri cviceni vyssi nez jeho prisun do téla. Tim se télo dostava do kyslikového
dluhu, ktery je poté ,splacen” ve formé paleni tukld i nékolik hodin po tom, co
trénink ukoncite.

Ziskate

« ZlepSeni celého kardiovaskularniho systému.

« Rychly narust kondice.

« Vyrysovani svalového tonusu.

» Redukce hmotnosti.

« Eliminace visceralniho tuku v brisni dutiné.

« ZlepSeni fyziCky i kondicky.

« ZlepSeni citlivosti na inzulin.

* Rychlejsi a efektivnéjsi trénink nez klasické kardio.

Rizika
« HGre aplikovatelny u zacatec¢nikd ¢i osob s nadvahou.
« VyS3i riziko zranéni (tyka se predevsim u cvikd, jakou jsou sprinty, vyskoky
a skoky nebo dalsi plyometrické cviceni).

« Vysoka narocnost tréninku a s tim spojenad ,nechut” vystoupit
z komfortni zony a prekonat sam sebe.



Aerobni kardio je kdyz...

Kardio je aerobni cvic¢eni
kterém vSechny metabolické
procesy v téle naopak
probihaji za neustalého
prfisunu kysliku.

Srdecni frekvence by se méla drzet v rozmezi 60 - 80% nad ramec klidové
arovné,.

« Kardio si mdzeme predstavit jako rychlou chuzi, béh, plavani, jizdu na
kole.

Déle se mUze jednat i o jiné cviky, pri kterych si budete hlidat svoji tepovou
frekvenci v uvedeném rozmezi.



Vyhody kardia

« ZlepSeni kardiovaskularniho systému a prokrveni celého téla.

e Posiluje srdec¢ni sval.

» Zmirnuje stres a napéti.

e Pozitivni vliv na udrzeni hladiny LDL cholesterolu.

* Redukce hmotnosti.

» Moznost aplikace i na Uplné zacatecniky.

« Kardio pred tréninkem slouzi k zahrati svall a jejich nasledné pripravé na
zatéz.

« Kardio po tréninku je vhodné k odbourani laktatu a lepsi regeneraci téla po
tréninku.

« Skvély trénink na budovani vytrvalosti.

Nevyhody kardia

« Casova naro¢nost.

* Neposilujete pfi ném svaly tak efektivné jako u HIITu (provadite stale
tentyz pohyb, ktery vede k Ubytku vahy, ale k malému navySeni svalového
tonusu).

e Nuda - délate stale to samé...(samoziejmé zalezi na misté vykonu
tréninku - pokud bézite v pfirodé, jisté je to zazivnéjsi, nez na pase
v posilovné).
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Mam tedy béhat nebo radéji trénovat
angli¢aky, kdyz chci zhubnout?

 Preference jednoho nebo druhého typu tréninku zalezi Cisté na vas. Je
treba zohlednit vase cile, ¢asové moznosti, kondici nebo jen osobnostni
charakter.

e Pokud chcete zhubnout, posilit svaly, nemate moc c¢asu a nejste
Uplny zacatecnik, jednoznacné volte HIIT.

 Pokud chcete zhubnout, podpofit spravny srdecni rytmus, jste zacatecnik,
preferujete pomalejsi cviCeni, zamérte se na kardio.

« Oba typy tréninku vam pri spravné aplikaci zaruéi paleni tuku a
navyseni kondice. V idedlnim pripadé je vhodné svij trénink stridat a
zarazovat jak HIIT, tak i samotné kardio. Nezapominejte ani na posilovani
a kvalitni streCink po kazdém tréninku. Regenerace je klicem
k uspéchu.
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