
HIIT是什麼？

HIIT （High-Intensity Interval Training）
是一種快速且強度高的有氧運動，以短時間內最大限度地提高心肺功
能、燃脂和肌肉力量。



HIIT的歷史

• HIIT最早可以追溯到20世紀初期的芬蘭長
跑運動員 Hannes Kolehmainen。

• 間歇訓練方法在1930年代由德國教練
Woldemar Gerschler 和生理學家
Herbert Reindell 進一步發展。

• HIIT在1950年代由瑞典運動生理學家 Per-
Olof Åstrand 的研究中被科學證明有效。

• HIIT在1990年代後期和2000年代初期開始
在大眾健身領域流行起來。

• HIIT目前已經發展了許多變體，包括：
Tabata Protocol、Little Method和
Turbulence Training。



HIIT的基本原理
高強度運動

HIIT的一個主要原則是在短時間內進行高強度運動，這
種訓練方法可以幫助你燃燒更多的脂肪和增強心肺功
能。

間歇式訓練

HIIT是一種間歇式訓練，訓練方法是在短時間內進行高
強度運動，然後在短暫的休息時間後進行較低強度的
運動。

身體代謝率增進心肺功能
Increase metabolic rate and improve cardiopulmonary function

HIIT可以提高你的身體代謝率，這意味著你在訓練後可
以繼續燃燒脂肪（ＥＰＯＣ）。

肌肉強度

HIIT有助於增強肌肉，因為在高強度運動期間，並幫助
增強肌肉



運動後過度耗氧量 (EPOC) (EXCESS POST-

EXERCISE OXYGEN CONSUMPTION)與後燃效應的原理
• 運動後身體需要額外的氧氣來恢復平衡狀態，這種
現象被稱為運動後過度耗氧量 (EPOC)。

• EPOC 的原理是在運動後，身體需要消耗更多的氧
氣來恢復平衡狀態、修復肌肉和再補充能量儲備。

• EPOC 消耗的額外卡路里數量取決於運動的強度和
持續時間。

• 後燃效應是指運動後身體持續消耗卡路里，這是由
於EPOC效應的影響。後燃效應的時間長度取決於
運動強度和持續時間。

• HIIT (高強度間歇訓練) 是一種特別有效的訓練方法，
因為它可以增加EPOC效應，進而提高後燃效應的
時間和卡路里消耗。



AEROBICS
有氧運動



最大攝氧量
VO2MAX TEST

• The VO2max test measures the 
maximum amount of oxygen a 
person can consume during 
exercise.

• The VO2max test is used to 
evaluate cardiorespiratory 
fitness.

• The VO2max test involves 
measuring the amount of 
oxygen you consume and the 
amount of carbon dioxide you 
produce during exercise.

• The VO2max test can provide 
insight into an athlete's fitness 
level and help trainers develop 
effective training programs.



什麼是無氧運動ANAEROBIC 
EXERCISE?

• Anaerobic exercise involves high-intensity 
bursts of activity that last a short period of time.

• During anaerobic exercise, the body does not 
use oxygen to produce energy and instead 
breaks down glucose for energy.

• Examples of anaerobic exercise include 
weightlifting, sprinting, and jumping.



LACTATE THRESHOLD
乳酸閾值

•產生與清除的平衡：

•有氧與無氧代謝的轉
換：

•訓練對乳酸閾值的影
響：

•pH變化與疲勞：



立命館大學運動科學
研究院院長
IZUMI TABATA

• TABATA 訓練法是一種高強度間歇式訓練，
由日本運動學家 Izumi Tabata 在 1996 
年提出。

• TABATA 訓練法的核心是 20 秒的高強度
訓練，接著 10 秒休息，連續進行 8 次。

• TABATA 訓練法被證明可以在短時間內顯
著提高心肺功能和代謝率。



HIIT 常用的動作類組



有氧類動作



力量類動作



核心類動作





整
合
型
動
作



一起來設計HIIT訓練模式

一起來設計ＨＩＩＴ！
訓練目標應該具體且縝密，以確保訓練的效果。

強度和時間應該根據個人的狀況進行調整。

獨特的運動組合和間歇時間可以使訓練更加有趣，進
而提高長期參與的可能性。



HIIT FOR籃球
員的訓練模式



HIIT FOR OFFICE LADIES IN BETWEEN  
AGE OF 25-35



HIIT FOR ELDERS



AGE IS NO 
BARRIER

• The quote 'Age is no barrier' 
encourages individuals to 
overcome societal limitations 
about aging.

• Fonda promotes the idea that 
anyone, regardless of age, can 
remain active and healthy.

• Fonda's quote highlights the 
importance of mental strength 
and attitude when it comes to 
aging and physical activity.
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