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PREGLEDNI NAUCNI CLANAK

Sazetak: Cilj sistemskog pregleda je da se sveobuhvatno procijeni postojeca
literatura o efektima visoko-intenzivnog intervalnog treninga, intervalnog treninga
visokog intenziteta na kardiorespiratorne parametre kod adolescenata sa
prekomjernom tjelesnom teZinom. PretraZivanje literature izvrSeno je pomocu
baza podataka Google Scholar i PubMed. Radovi su birani na osnovu parametara:
godina objavljivanja, vrste intervencije, starosne grupe ispitanika. HIIT intervencije
u trajanju od 2-24 nedelje, tri puta sedmicno dosljedno daju poboljSanja
kardiorespiratornih parametara kod gojaznih adolescenata. HIIT intervencije
imaju pozitivan uticaj na kardiorespiratorne parametre kod adolescenata sa
prekomjernom tjelenom tezinom.

Kljuc¢ne reci: hiit, adolescents, cardiorepiratory, obese.

UvoD

Gojaznost kod djece i adolescenata predstavlja sveobuhvatan globalni
zdravstveni izazov, koji ima duboke implikacije na dugorocne zdravstvene ishode.
Prevalencija prekomjerne teZine i gojaznosti medu adolescentima dovela je do
poveéanog rizika od kardiovaskularnih bolesti, metabolickih poremecaja i
ugrozenog kvaliteta Zivota (Ozdemir, 2015). Shodno tome, intervencije koje imaju za
cilj poboljsanje kardiorespiratorne sposobnosti adolescenata sa prekomernom
tezinom imaju znacajan klinicki i javnozdravstveni znacaj.

Tipi¢ne strategije za poboljSanje fizicke kondicije koje se odnose na ovu
demografsku grupu su se prvenstveno usredsredile na reZime vjezbanja zasnovane
na izdrZzljivosti i modifikacije nacina Zivota. Poslednjih godina, medutim, paznja
istrazivaca i prakticara okrenuta je ka visoko-intenzivnom intervalnom treningu
(HIIT) kao inovativnhom pristupu vjeZbanju sa potencijalom da znacajno utice na
kardiovaskularnu kondiciju (Camacho-Cardenosa et al. 2016). HIIT podrazumijeva
naizmjenic¢ne kratke snazne vjezbe sa kratkim intervalima oporavka ili intervalima
niskog intenziteta, nude¢i vremenski efikasan modalitet vjezbanja koji moze
posebno da odjekne kod adolescenata (Brito et al.,, 2014).

Kardiorespiratorni parametri, koji obuhvataju metriku kao $to su otkucaji
srca, krvni pritisak, brzina disanja i potrosnja kiseonika, predstavljaju kljucne
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indikatore kardiovaskularnog i respiratornog zdravlja. PoboljSanja ovih parametara
ne samo da su u korelaciji sa pove¢anom fizickom kondicijom, ve¢ takode doprinose
smanjenoj podloZnosti hroni¢nim zdravstvenim stanjima kod adolescenata
(Pescatello, 2004).

Dok su prethodna istrazivanja (Wewege et al, 2017) istraZivala posljedice
HIIT-a u razli¢itim demografskim grupama, ukljucujuéi odrasle, djecu i sportiste,
opravdana je sveobuhvatna procjena dostupne literature koja se posebno odnosi na
adolescente sa prekomjernom teZinom

Poboljsan kardiorespiratorni fitner kod adolescenata je kritican za dugoroc¢no
zdravlje jer smanjuje rizik od hroni¢nih bolesti kao $to su gojaznost, dijabetes tipa 2,
hipertenzija i druga kardiovaskularna stanja (Batacan et al,, 2017).

Nekoliko metoda treninga se Kkoristi za poboljSanje kardiovaskularne kondicije
kod adolescenata. Tradicionalne aerobne vezbe poput trcanja, plivanja, vozZnje
bicikla i plesa, doprinose kardiorespiratornoj izdrzljivosti. Intervalni trening visokog
intenziteta (HIIT) privlaci paZnju svojim vremenski efikasnim i efikasnim pristupom,
sa kratkim naletima intenzivnih vezbi pra¢enim kratkim periodima oporavka. Kruzni
trening kombinuje aerobne vezbe i vezbe otpora, poboljSavajuci i kardiovaskularnu i
miSi¢nu kondiciju (Batacan et al. 2017).

Znacaj proucavanja HIIT-a kod adolescenata je u njegovoj efikasnosti,
prilagodljivosti, efikasnosti i motivacionoj privlacnosti. HIIT nudi vremensko
efikasne vjezbe, prilagodavaju¢i razlic¢ite nivoe fitnesa i pruZaju¢i obecavajuce
rezultate za kratko vrijeme. Njegova dinami¢na priroda drZi adolescente
angazovanim (Pescatello, 2004).

Cilj ovog sistematskog pregleda je da se sveobuhvatno procijeni postoje¢a
literatura o efektima visoko-intenzivnog intervalnog treninga intervalnog treninga
visokog intenziteta na kardiorespiratorne parametre kod adolescenata sa
prekomjernom tjelesnom tezinom. Objedinjavanjem dostupnih dokaza, ovaj pregled
ima za cilj da razjasni potencijalne koristi, ogranienja i optimalne strategije
implementacije povezane sa HIIT-om unutar ove specificne demografske grupe. U
svrhe ispunjavanja cilja ovog rada izvrSeno je pretrazivanje elektronskih baza
podataka, pregled i prevod prikupljene literature, te analiza rezultata istraZivanja.

METOD ISTRAZIVANJA

Sprovedena je sistemska i sveobuhvatna pretraga relevantne literature kako bi
se identifikovale studije koje su istrazivale efekte intervalnog treninga visokog
intenziteta (HIIT) na Kkardiorespiratorne parametre kod adolescenata sa
prekomjernom tezinom. Pretraga je obavljena u dvije istaknute naucne baze
podataka: Google Scholar i PubMed. Period pretrage obuhvatao je ¢lanke objavljene
od januara 2013. do jula 2023. godine, $to je omogucéavalo ukljuc¢ivanje najnovijih
nalaza istrazivanja u okvir pregleda.

Kombinacija relevantnih klju¢nih rije¢i i termina iz naslova medicinskih
subjekata (MeSH) je koriS¢ena da bi se obezbijedila detaljna pretraga. KoriS¢eni
termini za pretragu bili su ,intervalni trening visokog intenziteta“,
yKardiorespiratorni parametri®, ,adolescenti sa prekomjernom tezinom“ i ,gojazni
tinejdzeri“.
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Kriterijumi za ukljucivanje:
e Vrsta studije: Analizirane su longitudinalne studije.
o Uzorak ispitanika: U studiju ukljuceni ispitanici koji spadaju u starosnu
kategoriju adolescenata.
e Vrsta intervencije: U studiji je primjenjen HIIT.
e Vrsta rezultata: Primarni rezultat odnosi se na neki od
kardiorespiratorni parametar.

Kriterijumi za iskljucenje:
e Studije obuhvataju druge starosne kategorije.
e Studija objavljena van odgovarauceg vremenskog raspona 2013-2023
godine.
Studije ne obuhvataju HIIT intervenciju.

REZULTATI

Pretrazivanjem u bazi podataka pronadena su 630 relevantna rada. Nakon
eliminisanja 577 radova, od ¢ega 326 duplih i 251 rad odbacen zbog nekih od
kriterijuma iskljucenja, 53 rada su analizirana od c¢ega je 18 odbaceno jer je u pitanju
sistematski pregledni rad. Na pregled je zatrazeno 35 radova, 28 je dobijeno na
pregled. Detaljnom analizom utvrdeno je da 20 studija odgovara zadatim
kriterijumima. Na grafiku 1 prikazan je proces odabira radova.
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Grafik 1. Proces odabira radova (Prisma 2020 flow diagram for new systematic
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Tabela 1. Prikaz rezultata

Referenca Populacija Trajanj Tretman Rezult. Zakljucak
e (broj
Br Pol Starost BMI sesija/
[kg/m?]  sedmic
a)
Tadiotto 52 M/F 11-16 BMI 12,3/1 HIIT: BMI-, Intervencije sa
MC et al. povecan CON: MICT LDL-C-, vjezbama su efikasne
2023 u poboljSanju
debljine,
metaboli¢kog
zdravlja i fizicke
kondicije.
Racil et 33 M 16.2+0.7 BMI 16,3/1  HIIT RHR-, Dugoro¢ni HIIT
al, 2023 povecan BLC+, program je
SBP- odgovarajudi pristup
treningu za gojazne
adolescente sa
viskom tjelesne
masti.
Meng, 45 M 11.2+£0.7 24.2 12,3/1 HIIT, BMI-, HIIT zasnovan na
Yucheng, MICT FM-, tr€anju moze da se
Shu & Yu, CON: NB HOMA-  Kkoristi za
2022 IR:-, poboljsanje fizickog
zdravlja gojaznih
adolescenata u
Skolama.
Hu etal., 40 F 19.20+1. 18.5-249 45/1 HIIT:90% BC+, HIIT moZe efikasno
2022 10 HRmax BM+, smanjiti rizik od
CON: NB HR+, arterioskleroze i
AVI+, zastititi
API+ kardiovaskularnu
funkciju za
studenata.
Popowcza 52 M 16.23 £ 20.89 = 10 HIIT SBP- HIIT efikasno
k et al. 0.33 3.53 CON:NB smanjuje krvni
2022 pritisak kod
adolescenata.
Kranenet 19 M 13.3+0.5 BMI 6 HIIT FMD+, 4 nedelje HIIT-a
al,, 2021 povecan CON: NB poboljsale su
makrovaskularnu
funkciju; nije
merljivo promenio
mikrovaskularnu
funkciju, sastav tijela
ili biomarkere krvi.
Hu et al., 66 F 21214 260+£3.0 12 HIIT, SIT, VOZ2ma Rezimi treninga su
2021 MICT, CON:  x+, FM-, podjednako prijatni i
NB BFM- mogu dovesti do

sli¢nih poboljSanja
kardiorespiratorne
kondicije i tjelesne
kompozicije kod
mladih Zena sa
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prekomernom
teZinom/gojaznoscu.

Abassi et 24 F 16.5+1.36 BMI 12 HIIT BMI-, Dvanaest nedelja
al, 2020 povecan CON:MIIT BM-, HIIT-a bilo je
HOMA-  efikasno u smanjenju
IR-, cirkuliSuéih nivoa
TSH-, TSH i T4, za razliku
T4-, od MIIT-a, kod
gojaznih/gojaznih
adolescentkinja.
Plavsicet 44 F 13-19 BMI 12 HIIT DBP-, HIIT i savjeti o
al, 2020 povecan MHR+, ishrani povecali su
BMI-, osjetljivost na
SBP- insulin i smanjili
BM], tjelesnu
masnocu, sistolni
krvni pritisak i
dijastolni krvni
pritisak.
daSilvaet 38 MF 14-17 BMI 12,3/1 HIIT FMD+, HIIT program cak i
al.,, 2019 povecan CON:NB CE+ bez ikakvih
promjena u ishrani
moZe poboljsati
fizicku spremnost i
endotjelnu funkciju
medu adolescentima.
Cvetkovi¢, 42 M 11-13 BMI 12 HIIT+ RF DBP-, Rekreativni fudbal i
etal, 2018 povecan CON: NB BF-, HIIT izazvali su
BMI-, poboljsanja u svim
BP- mjerama misi¢nog i
kardiorespiratornog
fitnesa.
Pizzietal, 54 M/F 10-15 BMI 12 HIIT TC-, Smanjenje aktivnosti
2017 povecan CON:NB LDL-C-, BChE sa HIIT
BChE-, treningom praceno
BMI- je smanjenjem
biohemijskih
markera, BChE se
mozZe koristiti kao
sekundarni marker
za kardiovaskularne
faktore rizika koji su
povezani sa
gojaznoscu dece i
adolescenata.
Garcia- 10 M,F 6-17 BMI 4-12 HIIT SMD-, HIIT bi se mogao
Hermoso 0 povecan VO2ma  smatrati efikasnijom
etal,, X+, i vremenski
2016 efikasnijom

intervencijom za
poboljSanje krvnog
pritiska i nivoa
aerobnog kapaciteta
kod gojaznih mladih
u poredenju sa
drugim vrstama
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vjeZbi.

Raciletal. 47 F 14.2+1.2 BMI 12,3/1 HIIT VO2ma  Rezultati sugerisu da
2016 povecan CON:MIIT x+, IR-, intervalni trening
BG-, visokog intenziteta
RPE-, mozZe imati viSe
BMI-, pozitivnih efekata na
BM-, determinante
%BF- zdravlja u poredenju

sa istim reZimom
treninga umjerenog

intenziteta.
Kargarfar 60 M NA BMI 8 ET, HIIT ICAM- Dok suiET i HIIT bili
detal, povecan CON: NB 1- SBP-,  korisni u sniZavanju
2016 DBP-, SBP i DBP ucesnika,
VCAM- HIIT je bio efikasniji
1- od ET u smanjenju
sadrzaja ICAM-11i
VCAM-1 kod
normalnih i gojaznih
adolescenata.
Bliiher et 28 MF 13-18 BMI 24,2/1 HIIT SBP-, HIIT moze imati
al, 2016 povecan BM- blagotvorne efekte
na tjelesni sastav i
kardiometabolicko
zdravlje kod
adolescenata sa
prekomernom
teZinom.
Lee etal,, 12 M 149+15 348+39 12 HIIT CRF+, HIIT malog obima je
2016 SBP- korisna strategija za

promovisanje ucesca
u vjezbanju i
poboljsanje
kardiovaskularnog
zdravlja kod
gojaznih i gojaznih

mladih.
Bondetal, 13 MF 13-14 BMI 2,6/1 HIIT CVD-, Dvije nedjelje HIIT-a
2015 povecan HRV+, poboljsale su
FMD- endotelnu funkciju i
HRV bez poboljsanja
tradicionalnih
faktora rizika za
CVD.
Barker et 10 M 15.1+0.3 BMI 2 HIIT VO2ma 4 nedjelje HIIT-a
al, 2013 povecan x+, 0-, poboljsale su
OL+ makrovaskularnu
funkciju.
Corte de 30 MF 8-12 BMI 12 HIIT, VO2ma  HIITiET su bili
Araujo et povecan CON: NB X+, podjednako efikasni
al, 2013 HOMA-  upoboljsanju vaznih
IR- zdravstvenih

parametara kod
gojaznih mladih.

AVI- indeks poveéanja aorte, API- indeks povecanja pritiska aorte, BC- tjelesna kompozicija, BChE-
butirilholinesteraza, BF- tjelesna mast, BFM- masa tjelesne masti, BLC- protok krvi, BM- tjelesna masa, BG-
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Secer u krvi, BMI- indeks tjelesne mase,BP- krvni pritisak CE-kardiorespiratorna izdrzljivost, CON- kontrolna
grupa, CRF- kardirespiratorno zdravlje, CVD- rizik za kardiovaskularne bolesti, DBP- dijastolicki krvni pritisak,
ET- klasi¢ni trening izdrzljivosti, F- Zenski pol, FM- masa masti, FMD- dilatacija psoredovana protokom, HIIT-
visoko intenzivni intervalni trening, HOMA-IR- HOMA indeks IR, HR- otkucaji srca, HRV- promjenljivost sréane
frekvencije, ICAM-1- Molekul intercelularne adhezije-1, IR- inzulinska rezistencija, LDL-C -lipoprotein
holesterol, M- muski pol, MHR- maksimalni otkucaji srca, MICT- srednje intenzivni intervalni trening, MIIT-
intervalni trening srednjeg intenziteta, MST- miokardialna struktura, NA-podatak nije dostupan, NB- normalno
ponasanje, O- oksidacija krvi, OL- oksidacija lipida, PSTV- vrSna sistolna brzina tkiva, RF- rekreativni fudbal,
RHR- otkucaji srca pri odmaranju, RPE- ocjene uocenog napora, SBP- sistolicki krvni pritisak, SIT- sprint
intervalni trening, SMD- Standardizovanu razliku u srednjim vrednostima rezultata, TC- ukupni hlesterol, TSH-
tioridni stimuliSuéi hormon, T4- tiroksin, VCAM-1- Molekul adhezije vaskularnih ¢elija-1, VO2max- areobni
kapacitet, %BF- procenat tjelesne masti, +-poboljsanje, - smanjenje

Trajanje intervencije u pregledanim studijama je variralo, pri ¢emu je najkraca
bila 2 nedelje, a najduZa 24 nedelje. Konkretno, duZine intervencije su bile sledece:
24 nedelje: Bliiher et al. (2016), 16 nedelja: Racil et al. (2023), 12 nedelja: Hu et al.
(2022), Meng et al., (2022) Tadiotto MC et al. (2022), Cvetkovi¢ et al. (2018), da Silva
etal. (2019), Racil et al. (2016), Pizzi et al. (2017), Plavsic¢ et al. (2020), Kargarfard et
al. (2016), Lee et al. (2016), Kranen et al. (2021), Hu et al. (2021), Corte de Araujo et
al. (2012), 10 nedelja: Popovczak et al. (2022), 8 nedelja: Kargarfard et al. (2016), 6
nedelja: Bond et al. (2015), Kranen et al. (2021), 2 nedelje: Barker et al. (2013), a
studija izvedena od strane Garcia-Hermoso et al. (2016), trajala je od 4 do 12
nedelja.

Studije su ukljucivale i muskarce i Zene, a postojale su i studije iskljucivo
fokusirane na svaki pol. Studije gdje su ispitanici samo muski ucesnici: Racil et al.
(2023), Lee et al. (2016), Popovczak et al. (2022), Kargarfard et al. (2016), Barker et
al. (2013), Kranen et al. (2021), Meng et al., (2022), Cvetkovi¢ et al. (2018). Samo
Zene ucesnice: Hu et al. (2022), Hu et al. (2021), Abassi et al. (2020), Plavsi¢ et al.
(2020), Racil et al. (2016). MjeSoviti muski i Zenski ucesnici: Tadiotto MC et al.
(2022), da Silva et al. (2019), Corte de Araujo et al. (2012), Pizzi et al. (2017), Garcia-
Hermoso et al. (2016), Bond et al. (2015).

Starosni raspon ucesnika varirao je u razli¢itim studijama, ispitanici su bili
uCesnici uzrasta 6-17 godina: Garcia-Hermoso et al. (2016), ucesnici uzrasta 11-13
godina: Cvetkovi¢ et al. (2018), uCesnici uzrasta 11-16 godina: Tadiotto MC et al.
(2022), ulesnici uzrasta 13-14 godina: Bond et al. (2015), ucesnici uzrasta 13-18
godina: Bliiher et al. (2016), ucesnici uzrasta 14-17 godina: da Silva et al. (2019),
ucesnici uzrasta 14,2 + 1,2 godine: Racil et al. (2016), uCesnici starosti 14,9 + 1,5
godina: Lee et al. (2016), ucesnici starosti 15,1 + 0,3 godine: Barker et al. (2013),
uCesnici starosti 16,2 * 0,7 godina: Racil et al. (2023), uCesnici starosti 19,20 * 1,10
godina: Hu et al. (2022), ucesnici starosti 21,2 + 1,4 godine: Hu et al. (2021), ucesnici
starosti 11.2+0.7: Meng et al., (2022), ucesnici starosti 16.23+0.33: Popovczak et al.
(2022), ucesnici starosti 16.5+1.36: Abassi et al. (2020), ulesnici starosti 10-15:
Pizzi et al. (2017), ucesnici uzrasta 9-16 Corte de Araujo et al. (2012), ucesnici
starosti 13-19: Plavsi¢ et al. (2020), uCesnici starosti 13.3+0.5: Kranen et al. (2021),
a u studiji Kargarfad et al. (2016) nije naveden uzrast ispitanika.
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Mnoge studije (Barker et al. (2013), Racil et al. (2016), Hu et al. (2021)) su
prijavile znacajna poboljSanja u varijablama kao S$to su vrSna potrosnja kiseonika
(VOZ2max),smanjen broj otkucaja srca u mirovanju (RHR) (Racil et al. (2023)) i
smanjen sistolni krvni pritisak (SBP) (Bliiher et al. (2016), Racil et al. (2023), Plavsic¢
et al. (2020), Kargarfard et al. (2016)) nakon HIIT intervencija. Pored toga, uoc¢ene
su korisne promjene u markerima kao S$to su kardiovaskularni fitnes (CRF),
dilatacija posredovana protokom krvi (FMD) i smanjenje adipoze.

Posebno, odredene studije su pokazale poboljSanja u dilataciji posredovanoj
protokom krvi (FMD) i pozitivne efekte na nivoe holesterola lipoproteina visoke
gustine (HDL-C). Ovi konzistentni rezultati isticu potencijal HIIT-a kao efikasne
strategije za poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja i kondicije kod gojaznih i
gojaznih adolescenata.

Meng et al. (2022) primijetili su poboljSanja u sastavu tijela, sr¢anom ritmu (HR),
aortalnom vaskularnom indeksu (AVI) i indeksu pritiska aorte (API) nakon HIIT-a i
kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta (MICT). Studije Plavsi¢ et al. (2020) i
da Silva et al. (2019) su pokazali poboljsanja u FMD nakon HIIT intervencija.

DISKUSIJA

Kolektivni dokazi iz pregledanih studija sugeriSu da HIIT intervencije
dosljedno daju poboljsSanja kardiorespiratornih parametara kod gojaznih
adolescenata. Ovi pozitivni rezultati naglaSavaju potencijal HIIT-a kao efikasne
strategije za poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja i fitnesa u ovoj populaciji. Bez
obzira na to, varijacije u dizajnu studija, protokolima intervencije i mjerama ishoda
zahtjevaju dalju istragu kako bi se uspostavili optimizovani HIIT protokoli za
maksimalnu korist.

Kulminacija nalaza iz pregledanih studija pruza sveobuhvatnu perspektivu o
efektima intervalnog treninga visokog intenziteta (HIIT) na razli¢ite subpopulacije
adolescenata. Studije analizirane u ovom pregledu nude sustinske uvide u razlicite
odgovore muskaraca i Zena adolescenata na HIIT. Posebno, Abassi et al. (2020) i
Racil et al. (2016) pruZili su dokaze o povoljnim ishodima povezanim sa HIIT-om za
Zene. Konkretno, primje¢ena su poboljSanja indeksa tjelesne mase (BMI), insulinske
rezistencije i kardiovaskularne kondicije (CRF). Ovi rezultati zajedno naglasavaju
potencijal HIIT-a kao snazne strategije za poboljSanje opSteg zdravlja i kondicije
adolescentkinja. Nasuprot tome, studije kao $to su Popovczak et al. (2022) i Tadiotto
MC et al. (2023) sa pretezno muskim ucesnicima, pokazao je sposobnost HIIT-a da
smanji BMI i sistolni krvni pritisak (SBP). Ovo pokazuje efikasnost HIIT-a u
rjeSavanju problema vezanih za tezinu i kardiovaskularnih faktora rizika medu
adolescentnim decCacima.

Jedan ubjedljiv aspekt pregledanih studija je prilagodljivost HIIT intervencija u
razli¢itim starosnim grupama u okviru populacije adolescenata. Bilo da je usmjeren
na rane adolescente ili studente, HIIT je dosledno pokazivao pozitivnhe efekte na
zdravlje kardiovaskularnog sistema i sastav tijela. Na primjer, Lee et al. (2016) i Hu
et al. (2022) su demonstrirali ovu prilagodljivost izvjeStavanjem o poboljsanju CRF-
a, krvnog pritiska i vaskularnog zdravlja kod adolescenata razlicitih starosnih grupa.
Svestranost HIIT-a u pruZanju zdravstvenih koristi za adolescente u rasponu od rane
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do kasne adolescencije naglasava njegov potencijal kao holistickog pristupa
vjeZbanju.

Zaklju€ak koji se ponavlja u ovim studijama jesu znacajna poboljSanja u
markerima kardiovaskularnog zdravlja povezana sa HIIT intervencijama. Racil i dr.
(2023) su izvjestili 0 smanjenju pulsa u mirovanju (RHR) i povoljnim promjenama u
profilima lipida u krvi kod adolescenata nakon 16-nedeljnog HIIT programa. Sli¢no,
studije poput Popovczak et al. (2022) primetili su znacajno smanjenje sistolnog
krvnog pritiska (SBP) medu adolescentnim muskarcima nakon 10-nedeljne HIIT
intervencije. Ovi nalazi zajedno naglasavaju potencijal HIIT-a u ublazavanju
kardiovaskularnih faktora rizika kod adolescenata.

Znacajna varijabilnost u individualnim odgovorima primecena u ovim
studijama naglasava potrebu za personalizovanim receptom za vjezbe u kontekstu
HIIT intervencija za adolescente. Faktori kao $to su osnovni nivoi kondicije, genetske
predispozicije i Zivotne navike mogu znacajno uticati na obim poboljSanja
postignutih kroz HIIT.

ZAKLJUCAK

U zakljucku, ovaj sveobuhvatni pregled naglasava sve veéi broj dokaza koji
podrzavaju efikasnost intervalnog treninga visokog intenziteta (HIIT) kao
svestranog i snaznog modaliteta vjezbanja za poboljSanje zdravlja i kondicije
adolescenata. Objedinjavanje nalaza iz razli¢itih studija naglasava potencijal HIIT-a
da se bavi razli¢itim zdravstvenim parametrima u ovoj populaciji. Analiza otkriva da
HIIT intervencije dovode do pozitivnih ishoda, ukljucuju¢i smanjenje indeksa
tjelesne mase, poboljSanja kardiovaskularne kondicije i respiratornih parametara.
StaviSe, ovaj pregled naglasava prilagodljivost HIIT-a u razli¢itim starosnim
grupama unutar adolescentnog spektra, naglasavajuéi njegovu efikasnost od rane
adolescencije do kasne adolescencije. Medutim, klju¢no je priznati da individualna
reakcija varira, Sto zahtjeva personalizovane programe vjezbi kako bi se
maksimizirale prednosti za svakog adolescenta.

Konacno, polno specificni efekti HIIT intervencija, kako je razjasSnjeno u
pregledanim studijama, otkrivaju razli¢ite odgovore medu adolescentima muskaraca
i Zena. HIIT intervencije u trajanju od 2-24 nedelje, tri puta sedmicno dosljedno daju
poboljsanja kardiorespiratornih parametara kod gojaznih adolescenata.
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THE EFFECTS OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING ON THE
CARDIORRESPIRATORY PARAMETERS OF ADOLESCENTS WITH
EXCESSIVE BODY WEIGHT

REVIEW SCIENTIFIC ARTICLE

Abstract: The aim of the systematic review is to comprehensively evaluate the
existing literature on the effects of high-intensity interval training on
cardiorespiratory parameters in overweight adolescents. The literature search was
performed using the Google Scholar and PubMed databases. Papers were selected
based on parameters: year of publication, type of intervention, age group of
respondents. HIIT interventions lasting 2-24 weeks, three times a week
consistently provide improvements in cardiorespiratory parameters in obese
adolescents. HIIT interventions have a positive effect on cardiorespiratory
parameters in overweight adolescents.
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