Abstrakt

Nazev: Vliv HIIT na dospélou populaci s nadvahou a obezitou

Cil: Na zéklad¢ odborné literatury a aktudlnich vyzkumnych studii dat dohromady informace,
jak ovliviiuje vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT) dosp€lou populaci s nadvahou a

obezitou.

Metody: Bakalaifskd prace je zpracovana jako reSerSe odborné literatury a zahrani¢nich
vyzkumnych studii zabyvajicich se tématy jako nadvéaha a obezita, fyzicka aktivita, HIIT a jeho

ucinky na dospé€lou populaci s nadvahou a obezitou.

Vysledky: Z dostupné literatury vyplyva, ze HIIT vykazuje ptiznivé ucinky na dospélou
populaci s nadvahou a obezitou. U¢inky byly viditelné na morfologickém sloZeni t&la jako
télesnd hmotnost, té€lesny tuk, obvod pasu, viscerdlni tuk, ale ina fyziologické Uc€inky jako
VOomax, mira glukozy v krvi, diastolicky a systolicky krevni tlak a klidova frekvence srdce.
Dal$im poznatkem bylo, Ze HIIT vykazuje podobné vysledky jako stfedné intenzivni
kontinudlni trénink (MICT), ale zmé&ny hmotnosti vyvolané pozitim HIIT jsou vétsi. Z toho lze
uzavtit, ze HIIT je Casové efektivnéjsi tréninkova metoda, oproti déle trvajicimu MICT. Jako
ucinngjsi se jevi vyssi intenzita a dlouhodoby tréninkovy plan HITT. Pfi zafazeni tréninkové
metody HIIT do tréninkového planu je potieba dodrzovat zasady pii jeho tvorbé a v pribéhu

provadéni a zaroven dbat na na$ aktudlni zdravotni stav a kondici.
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