高中體育選修科
第五部分 運動與訓練的生理學基礎
工作紙一


[bookmark: _GoBack]高強度間歇訓練(High intensity interval training/HIIT)是一種有效的訓練法。這訓練法結合了高強度訓練和低強度訓練恢復。HIIT較其他傳統訓練法，例如持續訓練，更能於短時間來改善有氧和無氧適能(anaerobic and aerobic fitness)。


問題一:
設計一個以高強度間歇訓練為主的訓練計劃。
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參考資料:
https://www.acsm.org/docs/brochures/high-intensity-interval-training.pdf  
http://www.ideafit.com/fitness-library/hiit-vs-continuous-endurance-training-battle-of-the-aerobic-titans
http://www.precisionnutrition.com/all-about-hiit

