Как да тренираме за махане на мазнини - високоинтензивни или нискоинтензивни натоварвания? 

Анджело Тремблей и колегите му от Laval University, сравняват ефекта от средно и високо интензивни натоварвания и горенето на мазнини. Разделят участниците на 2 групи - първата прави средноинтензивни натоварвания 4-5 пъти седмично за по 30-45 мин., а втората група прави високоинтензивни интервални натоварвания за по 4-8 мин. Какви са резултатите? И двете групи отслабват. Нискоинтензивната група гори средно 2 пъти повече калории от 
високоинтензивната по време на тренировката. Но за изненада на изследователите, високоинтензивната група стопява много повече ПОДКОЖНИ мазнини. Когато учените взели впредвид изгорените калории по време на тренировките се оказало, че високоинтензивната група изгаря 9 пъти повече подкожни мазнини, за всяка калорийка изгорена по-време на 
тренировката! Учените спекулират, че високоинтензивните натоварвания горят мазнини за известен период след тренировката. Освен това се оказало, че високоинтензивните анаеробни натоварвания вдигат LPL в мускулите т.е. дърпат гориво към мускулите! Повече LPL в мускулите ВИНАГИ означава по-малко апетит и по-голям процент LBM спрямо мазнини! 

Аз препоръчвам високоинтензивни интервални натоварвания от рода на интервални спринтове, правене на балистични упр. с дъмбели в много повторения или кръгови тренировки. Кръговите тренировки са: хващате примерно 10 упр. и ги разделяте на 2 групи по 5. Правите първите 5 
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упр. БЕЗ ПОЧИВКА едно след друго с 8-12 повторения, почивате малко след това правите втората група от 5 упр. по същия начин, почивате малко(30сек. до 2 мин) и после пак пърата 5-ица, почивка, втората 5-ица, почивка и така колкото можете. 

