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Podstawa programowa

*Temat lekgji:

®  Poznajemyrozneformytreningu —trening typu HIIT

®Cele ksztatcenia —wymaganiaogolne:

®  Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa.

*Tresci nauczania—wymagania szczegétowe:

®  Wzakresie wiedzy: Uczen omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia
(2.12.3)

®  Wzakresie umiejetnosci: Uczen dobiera sposoby ksztattowania sprawnoscifizycznej w zaleznosciod
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej; (1.2.2)

*Edukacja zdrowotna: Podstawa
®  Uczen opracowujezestaw ¢wiczen ksztattujgcych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym programowa

uwzglednieniem rodzaju pracy zawodowej. (4.2.4) kszta'cenia
®Kompetencje spoteczne: ogélnego

Uczen wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej wartoscii
umiejetnosci podejmowaniadecyzji(s.1) z komentarzem




HIIT -
definicja

HIIT (z ang. HighIntensity Interval Training) to trening
interwatowy o wysokiej intensywnosci, ktory polega

na przeplataniu krotkich okresow bardzo intensywnego
wysitku (pobdr tlenu na poziomie 90-100% HRmax) krotkimi
okresami umiarkowanego wysitku lub rekonwalescencjio
niskiej lub znikomej intensywnosci (50 — 60 % HRmax)

Podczas treningu interwalowego niec ma przerw migdzy
¢wiczeniami. Jedyna forma odpoczynku przewidziana w
trakcie treningu interwalowego to 1zejsze ¢wiczenia.

HRmax, czyli tetno maksymalne to najwyzsza wartosc¢ tetna,
jaka mozna u siebie zaobserwowac podczas najbardzie;
intensywnego wysitku. Popularny wzor na obliczenie
maksymalnego tetna to 220 — wiek. Natomiast jesli masz
sportowe aspiracje, zalezy Ci na lepszych wynikach to
polecam badanie VO2max.



/" Poprawia kondycje

PrzysSpiesza metabolizm

Redukuje tkanke thuszczowa bez powodowania ubytkow w tkance
migsniowej

Jest krotki

& =

B Jest prosty

‘5 Nie wymaga sprzetu

Poprawia humor, zwigkszajac poziom endorfin:)




® Trening typu HIIT sprawia, ze procesy spalania tkanki
thuszczowej zachodza w organizmie jeszcze przez
wiele godzin po zakonczeniu treningu; u niektorych

HIIT trwa to nawet dobe.

® Ten efekt jest znany jako faza potreningowej
konsumpcji tlenu (z ang.: Excess Post - Exercise

metabolizm Oxygen Consumption (EPOC)).
® Podczas zwyktych ¢wiczen aerobowych faza EPOC nie

nastepuje, dlatego kalorie tracimy tylko podczas
wysitku — ale potem juz nie.




HIIT nie

wymaga
sprzetu

Aby czerpac korzysci z treningu HIIT,
wystarczy znac¢ zasady jego dzialania 1
postepowac wedhug planu treningowego.
Korzystanie z dodatkowych przyrzadow 1
kupowanie drogich akcesoriéw nie jest
potrzebne, jako ze ¢wiczenia kazdy
dobiera sobie indywidualnie.

To oznacza, ze brak ciezarkow 1 sitfowni to
nie jest problem ani wymowka. Treningi
HIIT skupiajg su; zazwycza] tylko 1
wylacznie na uzywaniu wagi wiasnego
ciala 1 na tym, aby podnies¢ t¢tno 1
utrzymac je pod sufitem:)



HIIT nie wymaga
specjalnego miejsca ani
odpowiedniej pogody
® Trening typu HIIT mozesz robi¢ zarowno
na zewnatrz: w parku, na trawie, w lesie,
na stadionie jak tez wewnatrz: w domu, na
basenie, na biezni, w hotelu. Mozesz ¢wiczy¢
grupowo lub samodzielnie. Gdzie chcesz iz
Kim chcesz. Ty o tym decydujesz!

® Trening interwalowy warto potaczy¢ ze
zdrowq dietq.



® HIIT mozna wykonywac¢ w
formie sprintow I joggingu na
biezni, w formie jazdy na
rowerze lub pltywania w
jeziorze, ale mozna tez

cwiczyC na sitowni, skakac na

skakance, ptywaC w basenie
lub robic to co lubicie.

HIIT to
cwiczenia,
ktore lubisz



HIIT - czas trwania.

Czas trwania okresow
intensywnego
i umiarkowanego wysitku
mozna ustala¢ dowolnie w
zaleznosci od swojej kondycji,
podobnie jak ilos¢ sesiji.

Caty trening powinien trwac
okoto 45 — 60 minut, ale
wliczana jest w
to rozgrzewka i faza
rozciggania

Czesc gtdwna, czyli trening
HIIT trwa na ogot od 5 do 25
minut, ale nie powinien trwac
dtuzej niz pot godziny.




le razy w tygodniu wykonywac trening HII'T

Poczatkujacy powinni zacza¢ od 1-2 sesji w tygodniu.
Bardziej zaawansowani mogg sobie pozwoli¢ na 3-4 treningi

Migdzy sesjami musi by¢ przynajmniej jeden dzien przerwy, aby dac migsniom 1
cialu szanse¢ na rekonwalescencje. Optymalna przerwa to 48 h.

® HIIT jest bardzo obciazajacy dla organizmu, dlatego jesli to Twoje pierwsze

Krokl, zacznij od spokojniejszego cardio | powoli buduj wytrzymatosc.



Przeciwwskazania do treningu typu HII'T

T HIIT nie jest polecany dla os6b borykajacych sie z otyloscia.

= HIIT nie jest polecany dla osob, ktore majg zdiagnozowane choroby serca, problemy z
krazeniem oraz schorzenia stawéw. Przed rozpoczeciem treningow zalecana jest

konsultacja z lekarzem.

® HIIT nie jest polecany dla oséb, ktore nigdy nie ¢wiczyly lub mialy bardzo dluga
przerwe W sporcie. W takim przypadku warto zacza¢ od spokojniejszych ¢wiczen.

® HIIT nie jest polecany dla os6b niedo§wiadczonych. Cwiczenia wykonywane sa na
czas, nie ma mozliwosci doktadnej kontroli precyzji ruchow, dlatego osoby podejmujace
si¢ tego rodzaju treningu powinny mie¢ duzg swiadomos¢ witasnego ciala oraz
umiejetnosci prawidlowego wykonywania podstawowych ¢wiczen. Jesli jestes

lepewny swojej techniki popros o pomoc instruktora,



HIIT w biegu
(przyktad)

Rozgrzewka - trucht 5'

Interwat:

20s maksymalnego biegu
60s truchtu

Powtorz 5 razy

Zakonczenie - marsz 3'




HIIT na rowerze
(przyktad)

® Rozgrzewka — ok. 5-10
® Interwal:

30 s jedz najszybciej
Jak mozesz

90 s wolne pedatowanie -
Powtorz 6-8 razy

® Rozcigganie - ok. 5 —10'




HIIT wdomu
(przyktad)

®*Rozgrzewka - trucht5'

°Interwal:

20s wysoki skip

60s marsz w miejscu

20s mountain climber
60s marsz w miejscu

20s przysiady w miejscu
z uniesieniem kolana
60s marsz w miejscu
Powtorz 4 razy

®Zakonczenie -
stretching 5'

/_

60 sekund
odpoczynku

60 sekund
odpoczynku

20 sekund pracy

60 sekund
odpoczynku

S &

20 sekund pracy




HIIT
7 1Internetu
(przyktad)

® Zrob 10 minutowg rozgrzewke, np.

https://www.youtube.com/watch?v=ulOjinYZTss

® Przygotuj stoper do pomiaru czasu, aplikacje na
telefon albo wiacz ktorys z wybranych przez siebie
filmow w Internecie, w ktorym instruktorzy mowig
kiedy zaczaC i skonczy¢ ¢wiczenie , a do Tego Cie
motywujg, np.

https://www.youtube.com/watch?v=W]45tKkNc-k&t=31s

lub
https://www.youtube.com/watch?v=690QvqJYpNB8

® Kiedy juz sie pozbierasz z podtogi zrob lekkie
rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg&t=7
S



https://www.youtube.com/watch?v=u1OjinYZTss
https://www.youtube.com/watch?v=Wj45tKkNc-k&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=69QvqJYpNB8
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg&t=7s

/’_

Zadanle N Ocena wyrazona w | Wymagania / kryteria
Prygotuy zestaw 5 éwiczen punktach

ksztaltujacych rogne grupy miesni,
ktdre sq charakterystyczne dla
treningn typu HII'T, zgodnie 3
Twoimi potrzebami  jako nastolatka
orag Twoimi mogliwosciami.

5 punktéw Uczen opisze 5 ¢wiczen ksztattujagcych dowolng grupe miegsni.
Uczen poda czas trwania kazdego ¢wiczenia/ilo§¢ powtérzen oraz
ilos¢ sesji treningowych.

Uczen wskaze, jakie mi¢$nie wzmacniajg przedstawione ¢wiczenie
Uczen zamieS$ci zdjecie lub grafike do kazdego ¢wiczenia.

4 punkty Uczen opisze 5 ¢wiczen ksztattujacych dowolng grupe miesni.
Uczen poda czas trwania kazdego ¢wiczenia/ilo$¢ powtdrzen oraz
ilos¢ sesji treningowych.
Uczen zamies$ci zdjecie lub grafike do kazdego ¢wiczenia.
Kryteria na poszczegélne 3 punkty Uczen opisze 5 ¢wiczen ksztattujacych dowolng grupe migsni.
oceny (punkty): 2 punkty Uczen przesle link prezentujacy trening typu HIIT

1 punkt Uczen potwierdzi mailem, ze zapoznal si¢ z prezentacja od
nauczyciela nt. treningu typu HIT

0 punktow Uczen nie podejmie si¢ wykonania zadnia.
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