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CneumanucTtbl Ha3Banm NyyLlyio
WHTepBanbHYIO0 TPEHUPOBKY

Kak npasmnbHO 3aHMMaTbCS NoO NpuHLUMNy 4x4

Bce nHTepBanbHble TPEHMPOBKN HaLeNeHbl HA aKTUBHOE CXUraHne Kanopuin B MOMEHT
«3HEepreTUYecKoro B3pbiBa», KOraa Hal OpraHu3M HaumHaet paboTtaTb Ha npeaene.
CornacHo HOBOMY VccnenoBaHuio, onybnmkosaHHoMy B XypHane Medicine and Science in
Sports and Exercise, 6eccnopHbiMn nnaepamm 30 eKTUBHOCTU CPeamn HUX SBNSIOTCA
TPEHMPOBKYW MO NpuHUMNY 4x4.

Takue 3aHATUS BKOYAIOT B cebsl, NOMUMO pa3MuHKK, 4 CTaaun BbINONHEHUS YNPaXHEHUS C
Pa3HO MHTEHCUBHOCTbBIO, ANnAwWmMecs nNo 4 MUHyTbl Kaxaas. Hanbonee pacnpocTpaHeHHo
N3 Taknx TPEHUPOBOK siBnsieTcst 6er. M BOT Kak BbIr NS ANT Nyyllas MHTepBabHas
TPEHUPOBKa MO MHEHWIO CreunanmcToB:


http://news.health.com/2016/02/11/this-is-the-best-hiit-workout-according-to-science/

Pa3amuHka

10 MuHyT waravite Ha cpeaHe ckopoctu (o 10-6anbHOV wkane: 5-ii ypoBeHb Harpy3ku).
1 9ran.

4 muHyTbI 6era (8-9 yposeHb no 10-6anbHou wkane) n 3 MuHyTbl Xoabbbl (5-1i ypOBEHSb).
2 aTan.

4 MuHyTbI 6era n 3 MuHyTbl X04b0ObI B TOM Xe TeMrie.

3 aTan.

4 MuHyTbI 6€ra n 3 MUHyTbI X0ALObI B TOM X€e TeMrie.

4 aTan.

4 MuHyTbI 6era Ha npenenbHON CKOPOCTU U 3 MUHYTbI MEAIEHHOr O Wwara — 34eCb MOXHO
paccnabutscs, 4T06b1 fatb OPraHn3My BO3MOXHOCTb OTAOXHYTb.

BbinonHsis Takne TPEHMPOBKM No 3 pas3a B HeAesto, Bbl CMOXeETe f00UTbCS OTNYHbIX
pe3ynbTaToB yXe crnycTsi 6 Heaenb. Tem 6onee, 4TO C HACTYNIEHNEM BECHbI Y NINYHbIE
3aHATUS ONATb CTAHOBATCS NPUATHBIMUA U KOMGOPTHBIMU.



	Специалисты назвали лучшую интервальную тренировку
	Все интервальные тренировки нацелены на активное сжигание калорий в момент «энергетического взрыва», когда наш организм начинает работать на пределе. Согласно новому исследованию, опубликованному в журнале Medicine and Science in Sports and Exercise, бесспорными лидерами эффективности среди них являются тренировки по принципу 4х4.


