高中体育选修科
第五部分 运动与训练的生理学基础
工作纸一


高强度间歇训练(High intensity interval training/HIIT)是一种有效的训练法。这训练法结合了高强度训练和低强度训练恢复。HIIT较其他传统训练法，例如持续训练，更能于短时间来改善有氧和无氧适能(anaerobic and aerobic fitness)。


问题一:
设计一个以高强度间歇训练为主的训练计划。
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参考数据:
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

