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HIIT podrazumijeva trening u kojem se izvodi Zeljena vjezba na submaksimalnom intenzitetu (iznad lak-
tatnog praga) nakon ¢ega slijedi nisko-intenzivna ili potpuno pasivan pauza (ovisno o tipu HIIT-a). Idejno,
Intervalni trening je bio predlozen kao odli¢no sredstvo s kojim bi sportasi odradivali veé¢i volumen treninga
s manje fizioloskog napora. Uzro¢no posljedi¢no, cilj ovog tipa treninga preoblikovao se u poveéanje rada
u intenzivnoj (“CRVENOJ”) zoni prije nego li nastupi otkaz. Kolokvijalno re¢eno — cilj je produziti rad
na visokom intenzitetu. Crvena zona podrazumijeva trenazni intenzitet u kojem se dostizu vrijednosti mak-
simalnog primitka kisika (VOgqz). U stranim literaturama moze se jo§ nai¢i i na pojam MAS (maximal
aerobic speed). MAS podrazumijeva najnizu brzinu na kojoj se dostize VOag,q, te je iznimno je vaZan
marker za daljnje planiranje i programiranje treninga. PoSto je svaki sportas razli¢it i ima drugaciji prag na
kojem ulazi u crvenu zonu bitno je izmjeriti njegovo inicijalno stanje i utvrditi MAS. Postoje razni protokoli
progresivnog testa opterecenja kojima se on mjeri, a kao i sve drugo, te protokole ¢e birati trener sukladno
zahtjevima i specifici sporta. U stranoj literaturi MAS se moze poistovjetiti sa Vinc (rezultat u progresivnom
testu opterecenja) ili sa Vift (rezultat u IFT testu) Tokom godina HIIT je evoluirao u brojne prepoznatljive
programe. Danas su Siroko poznati:

1. Peter Coe protokol(200m tréanje + 30s pauze)

2. Tabata protokol (20s rad / 10s pauze — 8 serija)

3. Gibala protokol (60s - 95% of VOgyq4e / 75s pauze — 8-12 serija)
4. Zuniga protokol (30s - 90% of VOgyas / 30s pauze— 3min)

No, formati HIITa koji su najcesée koristeni u profesionalnom sportu su kratki i dugi HIIT. Takvi
formati najéesce koriste kontinuirane cikli¢ne vjezbe (tréanje, veslanje, bicikliranje) jer je njihov monitoring
i preskripcija trenaznih varijabli puno jednostavnija.
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Zbog velike dostupnosti informacija i ponudenih protokola treneri moraju ostati razborit i drzati se
naucenih principa. A to znaéi: Ne treba slijepo preslikavati ponudene protokole, veé¢ sukladno potrebama
pojedinca, specifici sporta, fazi natjecanja i materijalnim uvjetima raditi ciljane, planirane i usmjerene
treninge. HIIT se kao takav moze koristiti kao odli¢no sredstvo za unaprjedenje velikog spektra fizioloskih
adaptacija, a one podrazumijevaju:

1. 1 sréani udarni volumen

2. 1 vrijeme provedeno u crvenoj zoni (t@QVOy,,,,— time under VOo,q:)
3. 1 deoksigenizacija tkiva

4. 1 mitohondrijska gustoca

5. 1 oksidacija masti

6. | glikogenska razgradnja i produkcija masti

Kolokvijalno re¢eno, HIITom se optimizira rad na visokim intenzitetima $to je iznimno vazno za veliku
veéinu sportova. Odnosno; HIIT trening je savrSen alat za unapredenje VOao,q4!

FUN FACTS
e Vrijednost maksimalnog primitka kisika brac¢e Sinkovi¢ 74,6 ml/kg/min

e Duzina krvozilnog sustava je oko 100000km. Veéina te duzine otpada na kapilare. Cak 80%



