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HIIT tréning

A HIIT tréning egyre novekvdé népszeriiségnek orvend, azonban nem mindenki szamara
jelent idedlis edzésformat ahhoz, hogy csticsformaba hozza magat. De mi is ez a rovidités?
A HIIT a High Intensity Interval Training, vagyis a magas intenzitasu intervallum tréning. Az
edzéseknek driasi elényei vannak, de nem titkoljuk el a hatranyait sem, hogy mindenki at
tudja gondolni, vajon ez az edzésforma/mozgasforma a legmegfelelGbb-e céljai eléréséhez.
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A HIIT egy olyan edzésforma, amelynél 20-120 masodperces nagyon magas intenzitasu és
mérsékelt intenzitdsu (pihend id6szakos) edzésszakaszok valtjak egymast. A pihend
szakaszban az oxigénegyensuly helyreallitasaval a kovetkez6 aktiv szakaszra vald felkésziilés
zajlik, aminek az id6tartama alapvet8en az egyén alloképességétdl fligg.

A moddszer el6nyeinek és hatranyainak részletesebb megismeréséhez a Technogym altal
szervezett HIIT kongresszus meghivta Silvano Zanuso professzort, a Technogym tudomanyos
kommunikacios és kutatdsi menedzserét, Antonio Paolit, a padovai egyetem docensét, Adam
Lewist a Solent egyetem kutatdjat, valamint Andrea Biscarinit, a Perugiai egyetem
biomechanikai professzorat, akik a kovetkezé megallapitasokat tették:
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e A HIIT program kialakithaté az olyan aerob gyakorlatokra épitve, mint a futas és a
kerékparozas, illetve er6sité gyakorlatokra is, hiszen ezek pihend id&szakot is
igényelnek az egyes gyakorlatok kozott. Az aerob és er@sité gyakorlatok pedig
egymassal kombinalhatok.

A magas intenzitasu edzések eltarthatnak néhdany masodpercig, mint példdul az erésité
edzés, vagy akdr néhdany percig is, mint az aerob gyakorlatok, azzal a céllal, hogy az
egyén elérje a 80%-95%-o0s maximalis pulzusszamot a kardiovaszkularis gyakorlatok
végzése sordn. Az er@sité gyakorlatokat a maximalis terhelhetéség tartomanyhoz
nagyon kozel, vagy néhany szazalékkal alatta kell végezni. Az utébbi esetben azonban
az ismétlésszamot novelni kell annak érdekében, hogy elérjik az izomkimeriltséget.
Az edzés jellemzben pihend és aktiv id6szakokkal valtakozik és teljes id6tartama 20
és 60 perc kozott mozog.

e A HIIT tréningek meglehet6sen népszerliek, tobbek kozott azért is, mivel az edzés
id6tartama joval rovidebb, mint a hagyomanyos edzéseké. A tréningek altaldban
csoportos edzések keretén bellul valésulnak meg, izgalmas és valtozatos
edzésformdkban. Az egységnyi idére jutd energiafelhasznaldas magasabb, mint a
hagyomanyos edzések esetében.

e A HIIT tréningnek sajnos vannak negativ hatasai is, ha nem megfelel6en végezziik. A
magas vérnyomassal vagy a sziv vérellatasi zavaraival rendelkez6k esetében fokozott
odafigyelés sziikséges. A magas ismétlésszam, vagy a tul nagy sebességi végrehajtas
miatt kialakulhatnak izlileti és in problémadk az izom és csontrendszeren belil.

e A HIIT programok hatékony végrehajtdsa magas szintli technikai képességeket
kovetel. Ez azt jelenti, hogy az ilyen gyakorlatok végzése a jo koordinacids képességli
és motorikus kontrollal rendelkezé emberekre korlatozédik.
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Ez a fajta a rovid, de igen kemény terhelés felgyorsitja az alapanyagcserét akar egész napra,
s6t az intenziv edzés utani regeneralddashoz is zsirsavakat hasznal fel a szervezet
energiaforrasként.

Ez a fajta edzésmddszer nem csak a zsirok elégetésére alkalmas, hanem az alloképesség
novelésére is. A rovid, nagy terheléssel, sok izomcsoportot dtmozgaté gyakorlatok rendkiviili
modon fejlesztik az er6-és alléképességet. Nagyon sok sportold, példaul okélvivok,
gyorskorcsolyazok, labdajatékosok is alkalmazzak.

Nagyon fontos, hogy el6tte alaposan melegits be, az edzés végén egy 5-10 perces levezetést
is végezz, és persze a nyujtasrol se feledkezz meg! Ha tulsullyal rendelkezel, és még nem allsz
készen egy hosszabb ideig tartd egyenletes kardio edzésre, akkor még ne vagj bele! Ez a fajta
edzésmadszer igen nagy intenzitasu terhelést jelent a szervezetednek. Az elején azt javaslom,
hogy szerezz egy alap all6képességet - példaul futdssal -, vagy végezz valamilyen aerobic
tornat, ami szintén kivalé edzésforma. Ha mar ez megvan, és képes vagy legaldbb 25-30 percet
normal tempdban futni, akkor vagj bele csak az intervallum edzésekbe.
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Nagyon fontos még megjegyezni, hogy a HIIT edzést csak akkor csinald, ha egyébként teljesen
egészséges vagy. Ha hajlamod van sziv-és keringési rendszeri betegségre (ld. fent), akkor ne
csindld, mert életveszélyes lehet.

e Az aerob erdnlét javitdsa érdekében: az intervallumok 3ltaldban 1:1 vagy 1:2

munka/pihenés aranyt foglalnak magukba (1:1, azaz pl. 30 masodperc munka, 30
masodperc pihenés).

e Anaerob edzéshez (sportspecifikus edzés az eré és a robbanékonysag érdekében): a
pihenési intervallumok gyakran hosszabbak a maximalis eréGfeszités érdekében,
gyakran legalabb 1:5 aranyban (azaz 15 masodperces munka, 75 masodperc pihenés).

ime egy idealis HIIT edzés — futépadon:

Melegits be egy 3 perces kocogdssal, majd fokozatosan noveld a sebességet addig, amig a
lehet6 leggyorsabban tudsz sprintelni - 15-20 masodpercig. Ezt kévetben sétalj vagy kocogj
lassu itemben egy percig, majd Ujra valts sprintre!

Ismételd meg ezt 10 koron keresztil, és 15 perc alatt ,letudhatod” az edzést. Ez futépadon
nagyon jél m(ikédik, de ugyanugy hasznos futépalyan is.
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Ha nem kedveled a futast, sajat testsulyos gyakorlatokkal is végezhetsz HIIT edzést. llyen, a
ma mar egyre nagyobb népszerliségnek orvends, Tabata edzés is.

A lényege, hogy 20 masodperc rendkivil intenziv mozgas és 10 mdasodperc szilinet valtogatja
egymast, mindossze 4 percig (azaz 8 szakaszra oszthatd az edzés maga).

Mindossze 4 percnyi a magas intenzitasu intervallum edzés (HIIT). Ezen id6 alatt kétféle
szakaszt valtogatunk: van a 20 mdsodpercig tartd intenziv mozgds, és az azt kovet6 10
madsodpercnyi szlinet.

A ciklust nyolc alkalommal kell ismételni (igy jon ki a 4 perc), a kutatdk szerint ez az ,amennyire
rovid, annyira intenziv” edzés tobbet ér a szervezet aerob és anaerob energiatermel6
folyamatai szempontjdbdl, mint ha egy 6ran keresztil mérsékelt intenzitasu kardid edzést
folytatnank (azaz példaul futndnk).

Mindez azért lehetséges, mert a pihend csak feleannyi ideig tart, mint a mozgas, igy a
testiinknek nincs alkalma teljesen regeneralédni, azaz koriilbelll a sorozat fele utan nem
sokkal eljutunk a maximalis oxigénfelvételig.

Fentiekbdl is latszik, hogy a HIIT tréning rengeteg lehet8séget rejt magaba, a céljainktol
fliggben, és természetesen figyelembe véve sajat képességeinket, fizikai hatdrainkat és
egészségi allapotunkat.
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Forrds: https://okosmozgas.hu/tipptar/tippek-a-mindennapokra/amit-tudnod-kell-a-magas-
intenzitasu-intervallum-edzesekrol

https://peakshop.hu/man/hiit-trening/

https://www.menshealth.com/fitness/a25424850/best-hiit-exercises-workout/

https://mitsportoljak.hu/tabata-edzes/
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