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střídaní úseků s max úsilím ( 85% VO2max/ 90-95% TFmax) s úseky s 

nízkou intenzitou

Cvičení o vysoké intenzitě –krátke (45-60s)/střední(1-3min) a dlouhé (3-

5min) …. časová efektivita

Rozvíji výkonnost kardiorespiračního systému a ekonomiku 

metabolického systému (VO2max,tělesný tuk,kognice,kvalita života,EF

LK..)

Zvyšuje odolnost vůči hromadění laktátu

1

HIIT=silný stimul (centrální adaptace – srdce)/MICT=objem(periférní

adaptace –svaly, kapiláry

HIIT = High - Intensity Interval Training
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střídaní úseků s max úsilím na úrovní VT1  30s a ( 60-70% VO2max) s 

úseky s nízkou intenzitou 60s

celkem 24 jednotek (kombinace kontinuálního a intervalového tréninku)

Kontrolní spiroergometrie po 3-6měsícich

Hodnoceno VO2max, W/kg, METs a váha 

1

80 pacientů, do studie 7 pacientů

Starý protokol HIIT (do  24.11.2025)
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střídaní úseků s max úsilím na úrovní VT2  60s a ( 85% VO2max/ 90-

95% TFmax) s úseky s nízkou intenzitou na úrovní VT1 120s

celkem 24  HIIT jednotek ( 1 cvičební jednotka = 9 intervalů)

Kontrolní spiroergometrie po 3-5 měsícich

Hodnoceno VO2max, W/kg, METs a váha 

1

doposud ukončilo 7 pacientů

Nový protokol HIIT (od 25.11.2025)
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