HIIT je zkratka pro vyraz High Intensity
Interval Training, coZ znamend vysoce

intenzivni intervalovy trénink, pfi kterém

dochazi ke dvéma fazim, kterymi jsou interval o vysoké intenzité,
stfidajici se s kratkym aerobnim cvi¢enim, aby se télo mohlo
zotavit a pripravit na intenzivni éast tréninku. HIIT zrychluje vasi
srdecni frekvenci a zvysuje schopnost téla prizptisobit se
zvySenému prutoku kysliku, ¢imz aktivuje vas metabolismus na
nékolik hodin, a to i po skonéeni cvi¢eni. Cviéebni pomuckou jsou
v této hodiné STEP bedynky . Zaéatek lekce je zahajen leh¢éi
aerobni choreogrdfii . Chcete si dat do téla, tak uréité

vyzkousejte novou lekci.
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