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跑步虽简单
“菜鸟”要控制心率

今年 39 岁的陈先生是一

名程序员，由于平常工作压力

十分繁重，经常要加班到深

夜，饮食不规律加上常坐电脑

桌前，所以早早隆起了“啤酒

肚”。“年纪大了，更得注意身

体健康了，现在我的血压和血

脂也比较高，就想着跑跑步锻

炼锻炼身体。”陈先生说，近

日，自己打算学习办公室的其

他同事来一个慢跑有氧减肥，

但同时他也有一些疑问：“我

这样的身体状况到底适不适

合跑步，一开始我要以什么样

的方法尝试跑步呢，需要注意

哪些方面呢？”

刘昌表示，普通人在没有

运动底子的前提下，贸然开始

进行 1000 米以上的长跑、拳

击等剧烈运动项目，一定要注

意控制好自己的心率。“往往

进行大运动量、强烈运动或选

手大量出汗后未及时补充水

和功能饮料导致电解质紊乱，

尤其如果处于感冒等炎症感

染期、过度劳累，这些都可能

造成初学者出现严重的健康

问题。”

用心率衡量运动量
跑前充分准备可避免“运动应激”

对于普通人来说，跑步哪

种程度叫强烈运动，哪种程度

叫慢跑？刘昌表示，检测心

率，是最容易找到同时也是最

重要的衡量运动量是否适当

的指标。

“普通人运动时心率最好

不要超过 140-160次/分钟，这

个心率根据各个年龄层和个

人身体状况不同而有差异。

像陈先生这样，打算通过有氧

减肥的人士，有氧运动区域的

靶心率，应该在最大心率的

60%-80%之间。”刘昌表示，不

过所有的运动量都要以训练

者自己的感觉为重，靶心率只

是参考的指标，还要注意有些

药物对心率的影响。

刘昌告诉记者，在长跑

中，如果跑者本身体质较弱，

平时很少参加锻炼，突然参

加大强度的运动，非常容易

引起“运动应激综合征”。但

是只要运动前做好充分的准

备工作，是可以避免的。首

先就是运动做好体检，主要

是 做 以 心 肺 功 能 为 主 的 体

检，了解自身的健康情况；其

次是了解自身的最大心率和

靶心率，初跑者初次参加长

跑锻炼的时间以 30 分钟为

宜，最好不要超过 1 个小时；

还有，初跑者想要开始长跑

一定要循序渐进，讲究运动

原则。

此外，刘昌提醒大家，在

运动前准备活动要充分，而在

运动结束后，也要进行整理运

动。如果在运动过程中出现

心慌气结、脸色发白，头昏眼

花或者出冷汗等症状，都应该

立刻停止运动。

LSD训练锻炼心肺功能

LSD训练可以更好地

锻炼心肺能力，还能够显

著地增强心肌收缩力和心

肺耐力。

提升肌肉利用氧气的

能力。LSD训练不仅可以

有效锻炼心脏，同时也可

以提高肌肉利用氧气的能

力，还有助于把更多糖转

换为身体所需的能量。

让身体适应脂肪作为

燃料，从而让脂肪成为长

跑强大的能量来源。坚持

长期进行LSD训练可以提

高脂肪供能效率，让跑者

在跑步时的能量供应不再

匮乏。

可以减肥、减压、提升

心理健康水平、提高骨密

度、减少慢性病发生等等。

冲刺跑激发速度

LSD训练的训练强度

低，训练者的身体长期以

有氧工作为主，缺少对无

氧系统的刺激。因此，为

了避免这些问题，在 LSD
训练跑后，再增加几组冲

刺跑练习非常合适。

冲刺跑就是以自己的

最大速度进行全力冲刺，

它可以激发人体的最大速

度 ，还 能 够 提 升 跑 步 速

度。冲刺跑的强度较高，

因此在进行冲刺跑训练时

应遵循以下原则。

一般情况下，冲刺跑不

需要单独进行，在LSD训练

尾声进行即可，一周3-6次

均可，这样也节约时间。冲

刺跑的训练分为两类，即按

时间训练和按距离训练。

当冲刺跑能力不足的时候，

那么每次训练按照时间进

行训练，控制在十几秒到一

分钟。当能够完成 200米

及以上冲刺的时候可以按

照上表的配速要求进行冲

刺。一般一次冲刺最长时

间不超过2分钟。

可重复多组，冲刺与

间歇时间之比为 1∶2 或

1∶3，这就意味着，如果你

冲刺跑跑 20秒，需要间歇

40秒左右才能做下一组，

而如果你冲刺 1 分钟，则

需要休息 2-3分钟才能再

做下一组。间歇时，可以

停下来休息，也可以用慢

跑或者快走代替。

跑步的极限心率你听说过吗跑步的极限心率你听说过吗？？

初跑者尝试长跑初跑者尝试长跑
控制心率是关键控制心率是关键
本报记者本报记者 李笑莹李笑莹

LSD训练+冲刺跑
帮你提升跑步耐力
本报综合报道

慢跑、夜跑、马拉松……跑步，这一简单的运动方式，如

今正成为青年人最青睐的运动之一。但如果要进行长跑，作

为初跑者的你可要注意了。杭州跑马爱好者刘昌告诉记者，

每个年龄段的跑者都有各自的极限心率，跑步时最好不要超

过这个心率，同时，初跑者最好制定完善的跑步方案，循序渐

进，不能急于求成。如果跑步途中感到胸闷、气短，一定要放

慢步伐，减低速率或停止运动，切不可勉强。

跑步对于跑者的身体素质有着基本的要求，其中

最主要的就是心肺能力。跑者的心肺能力不足会造

成跑步时耐力不足。在诸多跑步训练方法中，LSD

（长距离慢跑）训练可以有效地解决跑步耐力不足的

问题。它主要指以中等强度保持较长时间的慢跑。

通过LSD训练可以给身体带来一系列好处，从而为跑

者打造坚实的有氧基础。


