
第一图书网, tushu007.com
<<慢跑>>

图书基本信息

书名：<<慢跑>>

13位ISBN编号：9787564401696

10位ISBN编号：7564401699

出版时间：2009-7

出版时间：北京体育大学出版社

作者：托尔斯腾·达尔加茨

页数：96

译者：花勇民

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<慢跑>>

内容概要

被喧嚣遗忘的健康之道，最简单、最古老、最直接、最行之有效的健身方法。
     慢跑风靡世界，被人们誉为“有氧代谢运动之王”，正确实践，有益健康。
本书主要介绍了慢跑对人体健康的好处及慢跑所要注意的问题等。
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作者简介

　　托尔斯·达尔加茨，1964年出生，1993年毕业于德国科隆体育大学（DSHS）获得体育学硕士，曾
从事临床和门诊的康复工作。
作为自由撰稿人，他曾和多家健康类杂志合作，并且受健康保险公司的委托为“工作中的生物工程学
。
提供咨询。
此外，他还曾就职于医疗训练器械开发的领域，并曾任教于德国戴特莫尔特（Det-mold）的国立教育
机构教授理疗课程。
　　花勇民，男，江苏宜兴人，1971年7月出生。
北京体育大学博士，副教授，硕士研究生导师，“211工程”办公室副主任，华东师范大学博士后。
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章节摘录

　　第二章　怎样找到合适的速度节奏　　采取适宜的速度、节奏，是慢跑初学者或者重新开始运动
的人首先必须做到的。
许多初学者都有高估自己运动能力或者竞技能力的倾向，在刚开始进行慢跑训练时速度、节奏过快，
在短时间慢跑后就必然发现，他们已经无法承受这种速度、节奏了。
太早超过个人的负荷能力是徒劳无功、令人灰心的，并且可能导致人们马上挂起刚刚穿上的慢跑鞋而
放弃慢跑运动。
合适的速度节奏取决于哪些因素？
　　您必须学会选择负荷，使得肌肉细胞总是得到充分的氧气供应。
在专业术语或者行话中，我们将这种负荷称之为“有氧负荷。
”此时的负荷涉及到的是糖原和脂肪酸的有氧代谢。
如果速度、节奏超过了这个负荷强度，取而代之的是所谓的无氧（不依靠氧气）供能。
无氧供能的缺点在于其代谢产生的副产品，即乳酸（乳酸盐）。
这种乳酸会引起肌肉酸化，抑制肌肉的功能，并最终导致超出负荷能力。
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