HIIT TRENING

(High intensity interval trening)

Trening se izvodi intenzivno te je cilj pogoditi gornji prag funkcionalnog sustava (80%-100%
maksimalnog pulsa) kako bi imao onaj efekt za koji je ovaj trening namjenjen.

Zagrijavanje traje 10-15minuta
Trening zapocinje sa razgibavanjem u mjestu od 5min pa sa sljedeéim vjezbama sa videa
ispod nakon kojeg se pristupa glavnom djelu treninga.

Primjer zagrijavanja: (video)
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Napomene:

Prvo se radi Ciklus 1 vjezbi (4 vjezbe, 3-4 kruga) nakon toga se prelazi na Ciklus 2 vjezbi.
Izmedu dva ciklusa radi se pauza oko 2-3minute. Unutar Ciklusa pauza nakon 4 vjezbe je
oko 1-2 minute ovisno o sposobnostima vjezbaca. Svaki pojedini ciklus objasnjen je u tablici
ciklusa.

HIIT CIKLUS 1

Ciklus 1

Broj vjezbi: 4 po krugu | Broj krugova: 3-4 ‘ Vrijeme izvodenja: 30-60sec | Pauza: 10-20sec



https://www.youtube.com/embed/sA22ZyoUcxw?feature=oembed

Vjezbe:

Slika vjezbe

Slika vjeZbe

1. Kombinacija:
2x iskorak,
2x Cucanj skok

ENDUR-NCE BODY AGILITY 2 POWER E
JCTVE S STRENGHT = CARDIO =
CARDIO MUSCLE wjp &
TRANSFORMATION WE|

BODY WL
10N FITNESSN oy

2. Sklopke na
jednu nogu -
diagonale

(£ BODYAGILITY g POW
ATIE & STRENGHT i CAR
PONER - S CARDIO MUSCLE W\
ARDI0Z = S TRANSFORMATION
RIITYS 225 BODY WELLNESS |
fLMATlON FITNESS AGILI

ASDI® gun

STRENTH
ENDUR

STRENEH DUVt = i p
iJfiICE BODYAGILITY z

-+ WSTRENGHT I C.

Slika vjezbe
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3. Jumping Jack

4. Skleks
ramenim
potiskom (laksa
varijanta je
sklek sa
koljena)
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HIIT CIKLUS 2

Ciklus 2

Broj vjezbi: 4 po krugu

Broj krugova: 3-4

Vrijeme izvodenja: 30-60sec

Pauza: 10-20sec

VjeZbe:

Slika vjeZzbe

Slika vjezbe

1. Cucanjpull's

EXCERCISE WELLNESS ENDURANCE = & S
STRENCHT BODY ENERGY 3 ACTIVE S5 .. ...
ENDURCE BODY AGILITY = POWER 5 BODY
ACTIVE®, . GASIRENGHT = CARDIO = WALK
‘ &NEDI0 MUSCLE WIN EFoop
RRRRVIATION WELL NESS |
NFSS ENDURANCSI

irj ILITY AcTV]
sitjom NGHT (=
CORMATION ELTNESS AGILITY
Zﬂc?uwss WUSCLE CARR STRENGHT
2. Marinci AUINE & 55 STRENGHT = CARDIO = WALK AC

(laksa vatijanta
je bez skleka i
bez skoka)

POWER w = S CARDIO MUSCLE WIN EFQ0)
ARDIOZ S RN ORM s (o
: ATION WELL|
UTY< 22 BODY WELLNESS ENDURITS%S .

ESS AGILITY AGTIVE
SBREN .

vvvvvvvvvvv Wiy =i UI
TRANSFORMATION WELL|
ggu:lmil.LNESS ENDURRIIE

NINESS AGILITY A
S VSR I )

STRENCHT BODY ENERGY &3 ACTIVI
| ENDUR~CE BODYAGILITY = POWEF
... & STRENGHT = CARDI(

8= DCARDIO MUSCLE Wi
RANSFORMATION

B WELLNESS ENp

ESS AGILITY

ENGHT

FITNESS AGILITY
4RDI0 STRENGHT

3. Podizanje
kukova (moze
biti na kaug ili
neko povisenje
tipa kreveta)
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VIDEO PRIKAZ TRENINGA:
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2. Sklopke na jednu nogu



https://www.youtube.com/embed/W6GFJ4RTfe8?feature=oembed

