Wystarczy minuta, by sobie
pomoc
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Naukowcy z McMaster University odkryli, ze zaledwie jedna
minuta bardzo intensywnych ¢wiczen zapewnia korzy$ci zdrowotne
podobne do zwigzanych 2z diuzszym tradycyjnym treningiem
wytrzymatosciowym.

»T0 bardzo ekonomiczna czasowo strategia treningowa. Krdtkie
epizody intensywnej aktywnosci sg zadziwiajgco skuteczne” -
podkresla prof. Martin Gibala.

Kanadyjczycy postanowili porowna¢ trening przedziatowy o
wysokiej intensywnosci (ang. high intensity interval training,
HIIT) z treningiem umiarkowanej intensywnosci niepodzielonym
na interwaty (ang. moderate-intensity continuous training,
MICT). Przygladano sie paru kluczowym wskaznikom zdrowotnym, w
tym wrazliwosci na insuline i wydolnosci fizycznej (wydolnos$ci
serca 1 uktadu oddechowego, ang. cardiorespiratory fitness).

Do studium zebrano grupe 25 prowadzgcych siedzgcy tryb zycia
mezczyzn (wiek 27%+8; BMI = 26x6kg/m2). Wylosowano ich do 3
grup: jednej kontrolnej i 2 innych, ktére w ciggu 3 miesiecy
miaty 3 razy w tygodniu uprawia¢ albo trening intensywny
(HIIT), albo umiarkowany (MICT). Dla grupy uprawiajacej
trening HIIT przewidziano trzy 20-sekundowe interwaty jazdy na
rowerze stacjonarnym ze 100-proc. obcigzeniem (~500 W),
przedzielone 2 minutami jazdy na poziomie 50 W. W przypadku
MICT chodzito o 45 min statej jazdy na rowerze na poziomie oKk.
70% tetna maksymalnego (~110 W). Oba protokoty uwzgledniaty 2-
min rozgrzewke i 3-min etap uspokojenia na poziomie 50 W.

Okazato sie, ze po 12 tygodniach rezultaty byty bardzo
podobne, mimo ze grupa MICT trenowata duzo dtuzej (1 minuta
intensywnego ruchu plus czas rozgrzewek itp., w sumie 10 min
vs. 45 min plus czasy rozgrzewki 1 wyciszenia, w sumie 50 min
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na sesje). W obu grupach maksymalny putap tlenowy (V02max)
wzrést o 19%. Tak samo poprawit sie tez wskaznik
insulinowrazliwo$ci (ISI), okreslony na podstawie testu
dozylnego obcigzenia glukozg (ang. intravenous glucose
tolerance test, IVGTT) przeprowadzonego przed i 72 godz. po
treningu. Analogiczne rezultaty zaobserwowano w przypadku
zawartosci mitochondridéw w miesniach szkieletowych.

JWiekszos¢ ludzi usprawiedliwia nieaktywnos¢ brakiem czasu.
Nasze badanie pokazuje, ze podejscie interwatowe moze by¢
skuteczniejsze — osigga sie te same korzy$ci zdrowotne i
sprawnosciowe co w tradycyjny sposéb, ale w kréotszym czasie” —
zaznacza Gibala.

Gibala od ponad 10 lat bada wptyw treningu interwatowego. Jako
pierwszy naukowiec wykazat, ze pare minut intensywnego wysitku
tygodniowo daje zblizone rezultaty do dtuzszych,
nieprzerwanych treningéw. Jego zespét eksperymentowat z
wieloma protokotami, by zidentyfikowa¢ najbardziej oszczedne
czasowo strategie.

,Podstawowe zasady odnoszg sie do wielu form d¢wiczen”
podsumowuje Kanadyjczyk.
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