HIIT (High intesity interval training)

Intervalova metoda rozvoje vytrvalosti, zaloZzenda na aplikaci kratkousekovych i
kratkocasovych intervall zatiZzeni o vysoké intenzité.

e Intenzita zatizeni: submaximalni az maximalni (90 — 170 % VOzmax, 90 % SFmax — nad
uroven ANP)

e Interval zatizeni (1Z): 5 —60 s (vétSinou 5 — 20 s)

e Interval odpocinku (10): pomér I1Z:10 rizny (1:1, 2:1-Tabata, 1:2, 1:3)

e Charakter odpocinku: pasivni (u kratSich 1Z — z divodu resyntézy ATP-CP), aktivni (u
delSich 1Z)

e Celkova délka tréninku: od nékolika minut po desitky minut

Z energetického hlediska je HIIT trénink hrazen jak anaerobnim, tak i aerobnim systémem,
coz v dUsledku znamenad zvySenou hodnotu klidového metabolismu. Je to zplsobeno tim,
Ze pfi kontinualnim zatizeni spdlime velké mnozstvi energie pfimo pfi cvi¢eni, ale vlivem
HIIT se spotiebuje urcité mnozstvi energie pfi cviceni, ale vyraznou ¢ast energie az nékolik
hodin po samotném tréninku (viz. obrazek). V dlsledku extrémni po zatézové spotieby
kysliku (EPOC-Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) se zvysi klidovy metabolismus
po dalSich cca 24 hodin. Narust po zatézové spotreby kysliku je zpisoben napf.: doplnénim
kreatinfosfatu a adenosinfosfatu, preménou laktatu na pyruvat, resyntézu glykogenu atd.
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EPOC : Excess Post-Exercise Oxygen Consumption

Vyhody aplikace HIIT:

e Uspora ¢asu — stejny nebo i vyssi efekt oproti kontinudlnim metoddm, p¥i vyrazném
zkraceni délky tréninkové jednotky

e Rychla adaptace organismu — méfitelné projevy adaptace uz po cca dvou tydnech

e ZvySeni VOamax, pufrovaci kapacity, oxidativni kapacity a vyssi utilizace tukd

Nevyhody:

e VysSiriziko zranéni (maximalni intenzita=horsi kontrola techniky) a pfetrénovani
e Horsi udrzitelnost vykonnosti (rychly progres, ale i rychla stagnace/pokles vykonnosti)



