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HIIT (High Intensity Interval Training) har formligen skéljt in dver
traningsvarlden under de senaste aren och traningsformer som CrossFit,
cirkeltraning, GRIT-serien fran Les Mills med flera baseras ofta pa detta.

Vad ar HIIT-traning?

I grund och botten handlar HIIT om att trana i korta, intensiva, intervaller
kombinerade med intervaller med vila. Traningsformen ar utmanande for
hjarta, lungor och muskler. HIIT-traning skapar en typ av metabolisk "stress”
vilken kan leda till att kroppen har en hégre kaloriférbrukning an normalt
efter ett genomfort pass. Denna effekt kallas for EPOC (Excess Post-exercise
Oxygen Consumption).

Varfor har HIIT-traning blivit sa populart?

En bidragande faktor ar att tiden ar en begransande faktor fér den stora
massan av vardagsmotionarer och "weekend warriors”. Darfér behéver
traningen vara sa effektiv som méjligt under de pass som man hinner f3 till.
P& grund av den héga intensitetsnivan &r HIIT-pass oftast kortare &n
traditionella traningspass. Saledes hinner deltagarna fa ut en hég
traningseffekt trots begransad duration pa sjélva traningspassen. Vanligtvis
ligger ett HIIT-pass pa mellan 30-45 minuter. P8 grund av den hoga
intensiteten ligger ofta sjalva HIIT-delen i passet i det lagre tidsspannet.
Traningsformen i sig har dessutom den stora férdelen att den ar valdigt
flexibel i termer av vilken utrustning som behdvs eller kan anvandas i passet,
samt att passen kan genomféras i olika typer av miljoer.

Tidseffektivt

En del nyare studier visar pa att ett kortare men mer intensivt traningspass

kan ge en battre traningseffekt an ett traditionellt traningspass under lagre
intensitet. Kortare pass ger dessutom utdvarna storre moéjligheter att hitta en
plats for den viktiga traningen i det dagliga livspusslandet.



https://traningslara.se/begreppet-epoc-och-efterforbranning-fran-fysisk-anstrangning/
http://friskispressen.se/vetenskap-tufft-och-kortlugnt-och-langt/
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Finns det nagra risker med HIIT-traning?

Precis som i évriga livet ar en lagom dos av det mesta en bra utgangspunkt.
Ett varierat trdningsintag mar kroppen valdigt bra av. Foér nybdrjare ar det en
klok rekommendation att trappa upp traningen succesivt for att kroppens
muskler, leder och fasten ska hinna anpassa sig till belastningen samt for att
minimera risken fér skador. En vanlig och sund rekommendation ar att
maximalt ligga pa 1-3 HIIT-pass per vecka. Ju hégre anstrdngning - desto
mer vila behdver kroppen. Och mer ar inte alltid battre.
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