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MAGAS INTENZITASU INTERVALLUM EDZES HATASAINAK
VIZSGALATA

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING
Gyenes Dominik?, Budai Zsdfia', Sarang Zsolt!

1Bjokémiai és Molekuldris Biolégiai Intézet, Altaldnos Orvostudomdnyi Kar, Debreceni Egyetem, Debrecen,
Magyarorszdg

Osszefoglalé

Az igazdn hatékony mozgdsformdnak szdmité magas intenzitdsi intervallum tréning az utébbi években
folyamatosan névekvd népszeriiségnek drvend, @ nemzetkézi irodalomban az egyik legtébbet tdrgyalt edzés
tipus. Habdr a testedzés jétékony hatdsai kdézismertek, sok embernek nehéz idét szakitania fizikai aktivitds
végzésére. A magas intenzitdsu intervallum edzés gyors és hatékony edzésmdédként vdit népszeriivé és szdmos
egészségiigyi elonnyel jdr a tébbi tipusii edzéshez hasonléan. Emellett, ha nem megfelelen végezziik, stlyos
kockdzatai lehetnek. Ezen kockdzatok kozé tartozik az iziileti, valamint a sziv-és érrendszeri tartomdny. A
magas vérnyomdssal vagy a sziv vérelldtdsi zavaraival rendelkeziék esetében fokozott odafigyelés sziikséges. A
magas ismétiésszdm, vagy a til nagy sebességil végrehajtds miatt kialakulhatnak iziileti és inproblémdk az
izom és csontrendszeren beliil. A hangsily a biztonsdgos edzéseken van. Megfelelé szakértelemmel és a
tikéletes fitnesz megolddsokkal hatékony, a célokat maximdlisan tdmogatd edzésforma. Jelen tanulmdnyban
a témdval foglalkozé szakirodalom dttekintése alapjdn bemutatjuk a magas intenzitdsi intervallum edzés
élettani hatdsait, elényeit és esetleges hdtrdnyai.

Kulcsszavak: intenzitds, intervallum, edzés, elényék, hdtrdnyok

Abstract

High intensity interval training, a truly effective form of exercise, has been steadily gaining in popularity in
recent years. It is one of the most discussed types of exercise in international literature. Although the benefits
of exercise are well known, many people find it difficult to take time out for physical activity. High intensity
interval training has become popular as a fast and effective way of exercising and has many health benefits
like other types of exercise. Also, if not done properly, it can have serious risks. These risks include the joints
and the cardiovascular domain. Special attention is required in patients with hypertension or cardiac
dysfunction. High repetition rate or excessive speed of execution can lead to joint and tendon problems within
the musculoskeletal system. The emphasis is on safe workouts. With the right expertise and perfect fitness
solutions, this is an effective workout that maximizes your goals. In the present study, based on the analysis of
the related literature we present the physiological effects of high-intensity interval training, its advantages
and possible the drawbacks.

Keywords: intensity, interval, training, advantages, disadvantages

ELMELETI HATTER
Magas intenzitdsa intervallum edzésnek (HIIT) mingsiil birmilyen mozgas, amely egy
rovid, intenziv testmozgasbdl (maximalis szivfrekvencia 80-95%-a), valamint az azt
koveté pihen6idébsl vagy alacsony intenzitisi edzésbdl 4ll. Altaldnossigban azt
mondhatjuk, hogy minél révidebb az intervallum, annél nagyobb az intenzitis és vica
versa. Az intenziv testmozgés idStartama 45 masodperctdl (némely esetben még ettdl is
rovidebb id6tartam) néhany percig valtozhat. Ezutin az egyének pihennek vagy enyhe
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