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众所周知，在盛夏酷暑的日

子里，高温环境对人体是个严峻

的考验，而每个人的热耐受能力

的大小，决定其能否适应高温的

环境。研究表明，获得或提高热

耐受能力的最佳方法是进行耐

热锻炼，即在逐渐升高的气温下

进行锻炼，以达到适应更高温度

环境。

何时开始耐热锻炼呢？专家

给出的建议是从初夏开始。我国

南北气候差异很大，哪一个时段

是初夏时节，各地肯定会有差

别。不过，从我国大多数地区的

气候演变规律来看，每年的 5 月，

基本上都处于初夏时段。

进行耐热锻炼的方法也很简

单：每天抽出一小时左右进行室

外活动，可根据天气情况，进行散

步、跑步、体操、拳术等锻炼项

目。经过初夏的耐热锻炼，盛夏

来 临 之 时 ，即 使 室 内 气 温 在

28℃-31℃ ， 室 外 气 温 在

36℃-39℃，人体也不会感觉太热。

需要提醒的是，初夏的耐热

锻炼一定要处理好锻炼与出汗的

关系。一般来说，耐热锻炼的强

度要达到出汗的效果。有些人在

锻炼时怕出汗，稍出点汗就开始

吹电风扇或洗澡，这样肯定影响

锻炼效果，还有可能受凉感冒。

当然，出汗过多，对健康也不利。

汗液流失过多，可造成人体血液

流量减少，循环变慢，使得人体的

散热量减少，从而导致体温升

高。所以耐热锻炼必须适度，必

须“因天制宜，因人而异”。

近年来，一种比马拉松更具挑战

性，更充满刺激感的运动形式正在兴

起，那就是越野跑。相比于马拉松的

路跑形式，越野跑的环境更复杂多变，

越野跑更考验综合能力。不过，在越

野跑之前，对自身的体能素质有一个

清楚的认知，显得尤为必要。

海宁跑圈里的王明是一位越野跑

发烧友，被朋友们称为“跑神”。在他

首次参加北京国际越野跑挑战赛时，

面对总里程 100 公里，累计爬升 5500
米的赛程，就交出了15小时40分的好

成绩。目前，他正在备战今年 7 月的

崇礼168公里超级越野赛。对于有着

丰富越野跑经验的王明来说，越野跑

比马拉松更具有挑战性，他认为越野

跑是一场对有氧、无氧、心肺能力、肌

肉灵活性和肌耐力的多重考验。那

么，越野跑对跑者有哪些要求呢？

首先是较强的无氧耐力。无氧

耐力是指机体在无氧状态下的工

作。无氧耐力仅能保持短暂的时间，

它是有氧耐力的补充。许多有经验

的马拉松跑者在初次接触越野跑时

都有些不适应，王明表示自己也有这

样的体验，因为越野跑的跑道不同于

平地路跑，赛道路程中有很多上坡下

坡，对跑者的速度要求不同，相当于

是变速跑，无法维持恒定速度对跑者

的无氧耐力是一大考验。在平时的

训练中，原地间歇高抬腿跑、高抬腿

跑转加速跑、原地或行进间间歇车轮

跑都能起到锻炼效果。需要注意的

是，无氧训练要求受训者用最大速度

去完成，每组练习后休息 1 分钟。完

成后进行恢复性深呼吸，抖动、拍打、

按摩腿部。

其次，要学会调动更多肌群发

力。王明介绍，如果在出发时就跑太

快，容易出现腿抽筋，所以在越野跑

的过程中不仅要控制好速度，还要协

调身体的肌肉。再加上越野跑路况

复杂，会出现各种地形，跑者经常需

要保持跑动中身体的平衡，所以需要

调用上身各肌群的力量。同时，越野

比赛时间长，十几个小时是常态，且

累计爬升大，百公里的越野赛累计爬

升在4000米都不算多的，如果中途弃

赛，需自行走到终点，或走到有接泊

车的地方，所以对跑者的体能储备要

求较高。对此，王明提出体能分配要

与配速相适应，上坡慢慢爬，下坡可

以适时冲刺一下。在越野跑中，跑得

快不一定能赢，能撑到终点才是最重

要的。

此外，越野跑的路线路况复杂，

通常会包括树林和草丛或者水泊，很

容易发生皮肤擦伤、割伤，甚至还有

跑者遇到被蛇攻击的情况，所以在越

野跑时要注意留心观察周围环境。

王明根据自己的经验提出，“如果是

在比赛快结束时碰到水路，可以直接

冲过去，但如果是在比赛中途碰到水

路，那最好是慢慢走过去，因为鞋子

湿了会造成比赛途中失温的情况。”

王明提醒，在越野跑的过程还可

能会出现一些突发状况，比如脚部磨

出水泡，肌肉劳损跟腱受伤，膝盖磨

损等等，对此王明表示，这些情况都

是对跑者的一种磨练，正是因为有这

些不确定因素的存在，才吸引了更多

人来挑战越野跑。

从马拉松转战越野跑需要提升哪些素质？

越野“跑神”的成功经验，与你分享
实习生 苏誓哲

夏日炎炎
耐热锻炼正当时
本报综合报道
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健 身 贴 士

健身时要先做有氧训练？还是

力量训练？有些人喜欢力量后有氧

训练，如果仅仅是为了健康，为了出

出汗，那么按自己习惯就好。

如果你是为了提高运动效率，

为了增肌减脂，那么就应该对这两

种训练形式有更深入地了解了。

先来看看力量训练的消耗成

分。力量训练是一种爆发性训练，

需要在短时间内大量的能量释放，

所以需要用到的是肌肉里的糖类，

因此从经济的角度出发，身体会尽

可能先消耗糖类，再消耗脂肪，虽

然它们是同时进行，但比重不同。

再来看看有氧训练的消耗成

分。有氧训练是一种耐力训练，需

要长时间能量供给，这种供给是无

法通过糖类释放 ATP 的形式进行

的，因为糖类释放的 ATP 不足以长

时间释放，因此脂肪占据了主导地

位，所以有氧后身体最疲惫。

由此可见，最高效的运动顺序

是 从 力 量 开 始 ，再 到 有 氧 训 练

的。只有将身体储存的那一部分

糖 类 消 耗 掉 ，才 能 最 直 接 消 耗 体

内脂肪。

在大多数情况下，体内糖原的

储存能够供给力量训练 45 分钟，因

此，增肌减脂人士最好是进行力量

45 分钟训练后，再进行 30 分钟有

氧训练。有氧训练不是高强度训

练 ，而 是 一 种 均 匀 呼 吸 的 运 动 方

式，可以是慢跑，爬坡，骑车。

很多健身爱好者都渴望拥有线

条优美的腹肌，虽然每天坚持锻炼，

效果却不尽如人意，即使体脂不高，

但还是感觉腹肌块特别小及不明

显？其实除了饮食外，不少人都对

腹肌训练存有误解，以下几个误区

要注意。

●从不进行负重训练

由于现在网络流传有太多徒手的

腹肌训练教学，让很多人进入了一个

误区，那就是认为完全靠徒手训练腹

肌就可以练出所有想要的效果。徒手

训练是可以训练腹肌，但大多是入门

级，在经过一段时间训练后自身体重

的抗阻力很快就会满足不了肌肉力量

的增长。即使你再加次数训练，增至

50甚至100下都很难有进步。

建议大家每组腹肌训练的次数保

持在15-20下, 如果力量有所增长就

加大负重把次数维持于约15-20下。

●很少变换腹肌训练动作

很多人都有一套指定的腹肌健

身训练动作, 其实这都是不应该的。

腹肌虽然是小肌肉组成的肌群，但与

其他大肌肉一样都有适应性，要多变

换训练动作以保持对肌肉的刺激感。

●下背部始终保持平坦

这里说的下背部指的是腰椎那

个部位，大多数朋友在进行腹肌训练

时都会把下背部始终保持平坦状态，

很多人就是犯了这个错误令腹肌得

不到充分的收缩及伸展。我们的腰

椎在卷腹时应该是向上及向下摆动,
如果全程紧贴于平面或保持平坦腹

肌就得不到最大伸展收缩范围。

解决方法，可以在下背部下放加

厚毛巾或在半圆球上进行卷腹。

●过于沉迷练平板支撑

平板支撑这几年在健身界非常

的火爆流行，虽然这个动作可以相当

方便去锻炼核心肌肉但它主要是加

强肌耐力方面，若要增加腹肌的大小

及线条还是应该通过负重训练肌肉

的方法去增强。

●颈部过于用力

好多人练腹肌时都会有颈痛问

题，除了现代化社会人们平时用电话

比较多导致颈后肌肉发炎外，主要是

训练时颈椎的活动过大所致。在练

腹部时应该让颈部尽量固定，不要有

太大活动，更要避免用手抱后脑位置

借力。

建议大家以后练腹肌把双手抱

头改为双手交叉抱心口，或用手指轻

轻触碰耳朵进行。

练不出腹肌？你可能犯了这几个错误！
本报综合报道

健身先做有氧运动还是力量训练？
本报综合报道


