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Περίλθψθ 

Σκοπόσ τθσ παροφςασ μελζτθσ ιταν να αξιολογθκοφν μεταβολικζσ και καρδιοαναπνευςτικζσ 
μεταβολζσ κατά τθ διάρκεια ενόσ πρωτοκόλλου διαλειμματικισ άςκθςθσ υψθλισ ζνταςθσ και ενόσ 
πρωτοκόλλου ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ. Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν 10 υγιείσ, μζτρια γυμναςμζνοι άνδρεσ 
θλικίασ 20-30 ετϊν. Κάκε δοκιμαηόμενοσ πραγματοποίθςε δφο κφριεσ ςυνκικεσ άςκθςθσ, ςε τυχαία και 
αντιςτακμιςμζνθ ςειρά, διάρκειασ 20 λεπτϊν είτε με εναλλαςςόμενθ ζνταςθ ( ΗΙΤ, 100% VO2max για 10 s 

και 15% VO2max για 15 s) είτε με ςτακερι ζνταςθ (CON) και ίςο παραγόμενο μθχανικό ζργο με τθ ΗΙΤ. Κατά 
τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ μετρικθκαν κάκε 5 λεπτά: θ καρδιακι ςυχνότθτα, θ πρόςλθψθ οξυγόνου (VO2), 

το αναπνευςτικό πθλίκο (R), θ ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτο αίμα και θ υποκειμενικι αντίλθψθ τθσ 
κόπωςθσ (RPE). Χρθςιμοποιικθκε ανάλυςθ διακφμανςθσ διπλισ κατεφκυνςθσ (2-way ANOVA) με 
επαναλαμβανόμενεσ μετριςεισ προκειμζνου να ελεγχκοφν διαφορζσ μεταξφ των ςυνκθκϊν και χρονικά 
κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. Η ςυγκζντρωςθ γαλακτικοφ κατά τθ ςυνκικθ CON αυξικθκε ςτα πρϊτα 5 
λεπτά και μετά παρζμεινε ςτακερι ςτα 4,7 ± 1,5 mmol/l (μζςθ τιμι ± τυπικι απόκλιςθ παντοφ). Αντίκετα, 
ςτθ HIT, το γαλακτικό αυξάνονταν με τθν πάροδο του χρόνου, φτάνοντασ ςτο τζλοσ τθσ άςκθςθσ τα 7,2 ± 
2,1 mmol/l, τιμι που ιταν υψθλότερθ ςε ςφγκριςθ με τθν CON (p = 0,007). H VO2 δεν ιταν διαφορετικι 
μεταξφ των δυο ςυνκθκϊν τθσ μελζτθσ. Όςον αφορά ςτο R, βρζκθκαν υψθλότερεσ τιμζσ ςτθ ΗΙΤ ςυγκριτικά 
με τθν CON (p < 0,05). Η καρδιακι ςυχνότθτα δεν διζφερε μεταξφ των δυο ςυνκθκϊν. Η RPE κυμάνκθκε 
μεταξφ 10 και 12 τθσ κλίμακασ Borg και ιταν παρόμοια ςτισ δυο ςυνκικεσ. Συνοψίηοντασ, ςτθν άςκθςθ 20 
λεπτϊν με ίςθ μζςθ ζνταςθ, παρατθροφνται υψθλότερεσ τιμζσ ςυγκζντρωςθσ γαλακτικοφ και R ςτθ ΗΙΤ ςε 
ςφγκριςθ με τθν CON, ενϊ θ καρδιακι ςυχνότθτα, θ VO2 και θ RPE δεν διαφζρουν. Συνεπϊσ, θ HIT, με τθ 
μορφι που μελετικθκε ςτθν παροφςα εργαςία, μπορεί να χρθςιμοποιθκεί αντί τθσ ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ 
για τθ βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ αλλά και τθσ υγείασ, διότι είναι το ίδιο ανεκτι και ενεργοποιεί περιςςότερο 
τον αναερόβιο μεταβολιςμό, χωρίσ να μειϊνεται θ πρόςλθψθ οξυγόνου. 
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1. Ειςαγωγι 

H άςκθςθ εναλλαςςόμενθσ ζνταςθσ περιλαμβάνει επαναλαμβανόμενεσ περιόδουσ 
άςκθςθσ υψθλισ ζνταςθσ που ακολουκοφνται από περιόδουσ άςκθςθσ χαμθλότερθσ ζνταςθσ. 
Αυτόσ ο τφποσ άςκθςθσ ςυναντάται ευρζωσ ςε πολλζσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και ζχει το 
πλεονζκτθμα πωσ θ διαλειμματικι άςκθςθ υψθλισ ζνταςθσ μπορεί να διατθρθκεί για 
μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα ςε ςχζςθ με τθ ςυνεχόμενθ μορφι άςκθςθσ, ανάλογα με το 
πρωτόκολλο που ακολουκείται (ςχζςθ ζργου, διαλειμματοσ και ζνταςθσ, 5). Λίγοι μελετθτζσ 
ζχουν εξετάςει τισ οξείεσ καρδιαναπνευςτικζσ και μεταβολικζσ επιδράςεισ τθσ διαλειμματικισ ςε 
ςφγκριςθ με τθ ςυνεχόμενθ άςκθςθ. Κάποιοι καταλιγουν ςτο ότι θ πρόςλθψθ οξυγόνου (VΟ2), ο 
πνευμονικόσ αεριςμόσ, το αναπνευςτικό πθλίκο (R) και θ καρδιακι ςυχνότθτα δεν διαφζρουν 
ανάμεςα ςτουσ δυο τφπουσ άςκθςθσ (7) όταν το ςυνολικό ζργο είναι ίδιο, ενϊ άλλεσ μελζτεσ 
δείχνουν μικρζσ διαφορζσ (6).  

Ερευνθτικά δεδομζνα δείχνουν πωσ όςο πιο ςφντομεσ είναι οι περίοδοι ζντονθσ άςκθςθσ, 

τόςο μειϊνεται θ ςυμμετοχι τθσ αναερόβιασ γλυκόλυςθσ και αυξάνεται ο ρυκμόσ οξείδωςθσ των 
λιπιδίων (3). Παρά τισ ενδείξεισ αυτζσ, υπάρχουν περιοριςμζνα ερευνθτικά δεδομζνα ςχετικά με 
τισ φυςιολογικζσ και μεταβολικζσ προςαρμογζσ που επζρχονται ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό κατά 
τθ διάρκεια πρωτοκόλλων ζντονθσ διαλειμματικισ άςκθςθσ με μικρι διάρκεια (2, 8). Η ςυνικθσ 
διάρκεια των περιόδων άςκθςθσ υψθλισ ζνταςθσ είναι 1-4 λεπτά, με αντίςτοιχο διάλειμμα, και 
δεν υπάρχουν δεδομζνα για διαλειμματικι άςκθςθ με διάρκεια και ζνταςθ 90-100% τθσ VO2max. 

Σκοπόσ τθσ ςυγκεκριμζνθσ εργαςίασ ιταν να αξιολογθκοφν και να ςυγκρικοφν οι 
μεταβολικζσ και καρδιαναπνευςτικζσ μεταβολζσ κατά τθ διάρκεια ενόσ πρωτοκόλλου 

διαλειμματικισ άςκθςθσ υψθλισ ζνταςθσ (ΗΙΤ) και ενόσ πρωτοκόλλου ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ 

(CON), όπου θ ςυνολικι διάρκεια άςκθςθσ και το ςυνολικό μθχανικό ζργο ιταν εξιςωμζνα. 

 

 

2. Μζκοδοσ 
 

2.1 Δείγμα 

Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν ςυνολικά 10 υγιείσ, ςωματικά δραςτιριοι άνδρεσ, που δεν 
ςυμμετείχαν ςε οργανωμζνεσ μορφζσ φυςικισ δραςτθριότθτασ (προπόνθςθ). Τα χαρακτθριςτικά 
των ςυμμετεχόντων παρουςιάηονται ςτον πίνακα 1. 

 

2.2 Μετρήσεις 

Το πρωτόκολλο τθσ μελζτθσ εγκρίκθκε από τθν επιτροπι βιοθκικισ του Πανεπιςτθμιακοφ 
Νοςοκομείου Ακθνϊν «Αρεταίειο». Πριν τθν ζναρξθ τθσ μελζτθσ, οι δοκιμαηόμενοι 
πραγματοποίθςαν δφο επιςκζψεισ, κατά τισ οποίεσ εξοικειϊκθκαν με τισ μετριςεισ και το 
ερευνθτικό πρωτόκολλο. Στθν 3θ

 επίςκεψθ μετρικθκε θ VO2max ςε κυκλοεργόμετρο, με άςκθςθ 
αυξανόμενθσ ζνταςθσ (20-30 W ανά λεπτό) μζχρι εξάντλθςθσ. Η άςκθςθ κεωροφνταν μζγιςτθ 
όταν ικανοποιοφνταν τρία από τα παρακάτω κριτιρια: καρδιακι ςυχνότθτα  90% τθσ μζγιςτθσ 
προβλεπόμενθσ από τθν θλικία, αναπνευςτικό πθλίκο  1,15, διατιρθςθ (πλατό) τθσ VO2 παρά 
τθν αφξθςθ τθσ ζνταςθσ, ςυγκζντρωςθ γαλακτικοφ αίματοσ > 9 mmol/l, αδυναμία διατιρθςθσ τθσ 
απαιτοφμενθσ ιςχφοσ και δείκτθσ υποκειμενικισ κόπωςθσ (RPE ςτθν κλίμακα Borg) > 18 (1). 5-7 

θμζρεσ μετά, κάκε δοκιμαηόμενοσ πραγματοποίθςε δφο κφριεσ ςυνκικεσ άςκθςθσ ςε 
κυκλοεργόμετρο, ςε τυχαία και αντιςτακμιςμζνθ ςειρά, διάρκειασ 20 λεπτϊν είτε με 
εναλλαςςόμενθ ζνταςθ (ΗΙΤ, 100% VO2max για 10 s και 15% VO2max για 15 s), είτε με ςτακερι 
ζνταςθ (CON) και ίςο παραγόμενο ζργο με τθ ΗΙΤ. Οι δυο ςυνκικεσ απείχαν μεταξφ τουσ 7 θμζρεσ 
και πραγματοποιικθκαν μεταξφ 8 και 9 το πρωί μετά από ολονφκτια νθςτεία. Τισ δφο θμζρεσ πριν 
από κάκε μζτρθςθ, οι δοκιμαηόμενοι ακολοφκθςαν τθν ίδια διατροφι, τθν οποία είχαν 
καταγράψει, και δεν ζκαναν κακόλου άςκθςθ. Επίςθσ, οι ςυμμετζχοντεσ απείχαν από αλκοόλ και 
καφεΐνθ για 24 ϊρεσ πριν από κάκε δοκιμαςία. Κατά τθ διάρκεια κάκε δοκιμαςίασ θ καρδιακι  
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Πίνακασ 1. Χαρακτθριςτικά των δοκιμαηομζνων (μζςθ τιμι ± τυπικι απόκλιςθ) 
 

Ηλικία (ζτθ) 28,6 ± 3,69 

Ύψοσ (m) 1,77 ± 0,07 

Βάροσ (kg) 70,5 ± 13,7 

ΒΜΙ (kg/m
2
) 25,6 ± 3,7 

VO2max (ml/kg/min) 47,2 ± 8,4 

 

ςυχνότθτα καταγραφόταν ςυνεχϊσ με καρδιοςυχνόμετρο τφπου Polar. Κατά τθ διάρκεια του κάκε 
τεςτ άςκθςθσ, κακϊσ και για 5 λεπτά πριν και μετά τθ λιξθ του, καταγράφτθκαν οι αναπνευςτικζσ 
παράμετροι μζςω αναλυτι αερίων (πνευμονικόσ αεριςμόσ, O2, CO2, R). Επίςθσ, το γαλακτικό οξφ 
μετρικθκε κάκε 5 λεπτά κατά τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ, κακϊσ 5 λεπτά πριν τθν ζναρξθ και με 
τθ λιξθ τθσ. Τζλοσ κάκε 5 λεπτά και ςτο τζλοσ τθσ άςκθςθσ μετρικθκε θ RPE. 

 

2.3 Όργανα Μέτρησης 

Μζτρηςη ςυγκζντρωςησ γαλακτικοφ ςτο αίμα: Για τθ μζτρθςθ τθσ ςυγκζντρωςθσ του 
γαλακτικοφ οξζοσ χρθςιμοποιικθκε φορθτόσ αυτοματοποιθμζνοσ αναλυτισ τφπου Lactate Scout 

με χρθςιμοποίθςθσ ελάχιςτθσ ποςότθτασ τριχοειδικοφ αίματοσ (0,5 μl). 

Μζτρηςη αναπνευςτικϊν παραμζτρων: Μετρικθκαν ο πνευμονικόσ αεριςμόσ, θ VO2, το 
παραγόμενο CO2 και το R ςε κάκε αναπνοι μζςω μεταβολικοφ εργοςπιρόμετρου (METASYS TR-B, 

Brainware). 

Μζτρηςη καρδιακήσ ςυχνότητασ: Η καρδιακι ςυχνότθτα των δοκιμαηόμενων μετρικθκε 
κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ με καρδιακό παλμογράφο τφπου Polar (Sports Tester, 

Finland). 

Υποκειμενική αντίληψη τησ κόπωςησ: Η υποκειμενικι βακμολόγθςθ του επιπζδου 
κόπωςθσ των δοκιμαηόμενων αξιολογικθκε με τθν κλίμακα Borg 6-20. 

 

2.4 Στατιστική Ανάλυση 

Για τθ ςτατιςτικι επεξεργαςία χρθςιμοποιικθκε το ςτατιςτικό πρόγραμμα SPSS Statistics 

v. 22. Για να ςυγκρικοφν τα πρωτόκολλα άςκθςθσ χρθςιμοποιικθκε ανάλυςθ διακφμανςθσ 
(ANOVA) με επαναλαμβανόμενεσ μετριςεισ και ςτουσ δφο παράγοντεσ (πρωτόκολλο x χρόνοσ). 
To επίπεδο ςθμαντικότθτασ ορίςτθκε ωσ α = 0,05. 

 

 

3. Αποτελζςματα 

Η ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτο αίμα κατά τθ ςυνκικθ CON αυξικθκε ςτα πρϊτα 5 
λεπτά και μετά παρζμεινε ςτακερι ςτα 4,7 ± 1,5 mmol/l (όλα μζςθ τιμι ± τυπικι απόκλιςθ). 
Αντίκετα, ςτθ ΗΙΤ, το γαλακτικό αυξάνονταν με τθν πάροδο του χρόνου, φτάνοντασ ςτο τζλοσ τθσ 
άςκθςθσ τα 7,2 ± 2,1 mmol/l, τιμι που ιταν υψθλότερθ ςε ςφγκριςθ με τθν CON (p = 0,007), όπωσ 
φαίνεται ςτο Σχιμα 1. 

Σχετικά με τθν πορεία τθσ τιμισ του R ςτθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, τα αποτελζςματα 
ζδειξαν υψθλότερεσ τιμζσ ςτθ ςυνκικθ ΗΙΤ ςυγκριτικά με τθ ςυνκικθ CON (p < 0,05), χωρίσ 
αλλθλεπίδραςθ ςυνκικθσ και χρόνου. Οι τιμζσ του R ςτθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ παρουςιάηονται 
ςτο Σχιμα 2. 

Η ςτατιςτικι ανάλυςθ των αποκρίςεων τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ δεν ζδειξε κφρια 
επίδραςθ τθσ ςυνκικθσ ι αλλθλεπίδραςθ ςυνκικθσ και χρόνου, αλλά υπιρχε ςθμαντικι κφρια 
επίδραςθ του χρόνου (p < 0,001). Η καρδιακι ςυχνότθτα και ςτισ δυο ςυνκικεσ παρουςίαςε 
παρόμοια αφξθςθ ςτα πρϊτα 5 λεπτά ςε ςφγκριςθ με τισ τιμζσ θρεμίασ (p < 0,001) και ςτθ 
ςυνζχεια παρζμεινε ςτακερι μζχρι το τζλοσ των 20 λεπτϊν άςκθςθσ (Σχιμα 3). 

Αναφορικά με τθ VΟ2, δεν βρζκθκαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ κφριεσ επιδράςεισ ι 
αλλθλεπίδραςθ.  Οι τιμζσ  τθσ VO2 ιταν  29,7 ± 4,5 και 33,9 ± 4,6 ml/kg/min ςτισ  ςυνκικεσ ΗΙΤ και  
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΢χιμα 1. Μεταβολζσ ςτθ ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτισ ςυνκικεσ 
διαλειμματικισ (ΗΙΤ) και ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ (CON). **p < 0,001 ςε ςφγκριςθ με τθν τιμι θρεμίασ 
(χρόνοσ 0). #p = 0,007 ςε ςφγκριςθ με τθν αντίςτοιχθ τιμι ςτθ ςυνκικθ CON. 

 

 
 

΢χιμα 2. Μεταβολζσ του αναπνευςτικοφ πθλίκου κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτισ ςυνκικεσ 
διαλειμματικισ (ΗΙΤ) και ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ (CON). 

#Κφρια επίδραςθ τθσ ςυνκικθσ άςκθςθσ, p < 0,05. 

 

 

CON αντίςτοιχα. Τζλοσ θ RPE δεν διζφερε ςθμαντικά μεταξφ των ςυνκθκϊν και δεν υπιρχε 
αλλθλεπίδραςθ ςυνκικθσ και χρόνου, αλλά οι τιμζσ αυξικθκαν από 10 ςε 12 από τθν αρχι ζωσ 
το τζλοσ τθσ άςκθςθσ (κφρια επίδραςθ χρόνου, p < 0,05). 
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΢χιμα 3. Μεταβολζσ τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτισ ςυνκικεσ 
διαλειμματικισ (ΗΙΤ) και ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ (CON). **p < 0,001 ςε ςφγκριςθ με τθν τιμι θρεμίασ 
(χρόνοσ 0). 

 

 

4. ΢υηιτθςθ – ΢υμπεράςματα 
Το κφριο εφρθμα τθσ παροφςασ εργαςίασ ιταν ότι ςε διαλειμματικι και ςυνεχόμενθ 

άςκθςθ 20 λεπτϊν με ίςθ μζςθ ζνταςθ, θ ςυγκζντρωςθ γαλακτικοφ και το αναπνευςτικό πθλίκο 
εμφανίηουν υψθλότερεσ τιμζσ ςτθν ΗΙΤ ςε ςφγκριςθ με τθν CON, παρά το γεγονόσ ότι θ καρδιακι 
ςυχνότθτα, θ πρόςλθψθ οξυγόνου και θ υποκειμενικι αντίλθψθ τθσ κόπωςθσ είναι ίδιεσ ςτισ δφο 
ςυνκικεσ. Η μεγαλφτερθ ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτθ ςυνκικθ ΗΙΤ οφείλεται κατά κφριο 
λόγο ςτθν υψθλι ζνταςθ των 10 s τθσ άςκθςθσ (100% VO2max), παρά το γεγονόσ ότι θ μζςθ ιςχφσ 
ιταν ίδια. Οι χαμθλότερεσ τιμζσ του R ςτθ ςυνκικθ CON ςε ςχζςθ με το πρωτόκολλο ΗΙΤ 
υποδεικνφουν ότι ζνα μεγαλφτερο ποςό τθσ ενζργειασ που χρθςιμοποιικθκε ςτθ ςυνεχόμενθ 
άςκθςθ προιλκε από τον μεταβολιςμό των λιπϊν (1). Το υψθλότερο R ςτθ ςυνκικθ ΗΙΤ χωρίσ να 
παρατθρείται αφξθςθ ςτθν καρδιακι ςυχνότθτα και ςτθ VO2 πικανόν να οφείλεται και ςτο 
αυξθμζνο όγκο διοξειδίου του άνκρακα που προζρχεται από τθν εξουδετζρωςθ των ιόντων 
υδρογόνου από το ρυκμιςτικό ςφςτθμα των διττανκρακικϊν του αίματοσ (5).  

Το γεγονόσ ότι δεν παρατθρικθκαν διαφορζσ ςτον RPE μεταξφ των δυο ςυνκθκϊν δείχνει 
πωσ, παρά τισ μεγάλεσ μεταβολζσ ζνταςθσ τθσ άςκθςθσ και τθν υψθλότερθ ςυγκζντρωςθ 
γαλακτικοφ ςτο αίμα, το πρωτόκολλο ΗΙΤ φάνθκε να κουράηει το ίδιο τουσ δοκιμαηόμενουσ με τθ 
ςυνκικθ CON, εφρθμα που επιβεβαιϊνει τισ μζχρι τϊρα αναφορζσ (4).  

Συνοψίηοντασ, θ μελζτθ αυτι ζδειξε ότι, παρά το γεγονόσ ότι θ μζςθ καρδιακι ςυχνότθτα, 
θ πρόςλθψθ οξυγόνου και θ υποκειμενικι αντίλθψθ τθσ κόπωςθσ είναι παρόμοιεσ κατά τθ 
διαλειμματικι και τθ ςυνεχόμενθ άςκθςθ με τθν ίδια μζςθ ζνταςθ, θ ςυμμετοχι των 
υδατανκράκων και του αναερόβιου μεταβολιςμοφ είναι υψθλότερθ ςτθ ΗΙΤ. Συνεπϊσ, θ ΗΙΤ, με 
τθ μορφι που μελετικθκε ςτθν παροφςα εργαςία, μπορεί να χρθςιμοποιθκεί αντί τθσ 
ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ για τθ βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ αλλά και τθσ υγείασ, διότι είναι το ίδιο 
ανεκτι και ενεργοποιεί περιςςότερο τον αναερόβιο μεταβολιςμό, χωρίσ να μειϊνεται θ 
πρόςλθψθ οξυγόνου. 
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Οικονομικι υποςτιριξθ 

Οι ςυγγραφείσ δεν ζλαβαν κάποια οικονομικι υποςτιριξθ για τθ ςυγγραφι τθσ εργαςίασ. 

 

΢φγκρουςθ ςυμφερόντων 

Οι ςυγγραφείσ δθλϊνουν ότι δεν υπάρχει καμία ςφγκρουςθ ςυμφερόντων. 
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Abstract 

The purpose of this study was to evaluate metabolic and cardiorespiratory responses during an intermittent 

high-intensity exercise training (HIT) protocol and a continuous exercise protocol (CON). Ten healthy, 

moderately trained men aged 20-30 years took part in the study. Each subject performed two main 

conditions in a randomized and counterbalanced order. The main sessions included 20 minutes of exercise 

with either alternating intensity (ΗΙΤ, 100% VO2max for 10 s and 15% VO2max for 15 s) or constant intensity 

(CON) with equal total external work. During exercise the following variables were measured every 5 

minutes: heart rate, oxygen uptake (VO2), respiratory quotient (R), blood lactate concentration and rating of 

perceived exertion (RPE). Data were analysed using two-way analysis of variance with repeated measures on 

both factors, in order to examine differences between conditions over time during exercise. Λactate 

concentration in CON increased in the first 5 minutes and then remained constant at 4.7 ± 1.5 mmol/l (mean 

± standard deviation throughout). Conversely, in ΗΙΤ, lactate increased with time, reaching 7.2 ± 2.1 mmol/l 
at the end of the exercise, which was higher compared with CON (p = 0.007). VO2 was not different between 

conditions. However, higher values of R were seen in ΗΙΤ compared to CON (p < 0.05). Heart rate did not 

differ between conditions, while RPE was between 10 and 12 on the Borg scale and was similar in the two 

conditions. In summary, blood lactate and R were higher during 20 minutes of ΗΙΤ compared with CON, 
despite the fact that average intensity, heart rate, VO2 and RPE were similar in the two exercise protocols. 

Therefore, ΗΙΤ, in the form applied in the present study, may be used instead of CON for improving both 
performance and health, because it can be tolerated to the same degree and stimulates anaerobic 

metabolism without a decrease in oxygen uptake. 
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