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中长跑训练与昼夜节律

曾洪林

(西昌学院 体育系
,

四川 西昌 6巧 0 2 2)

[摘 要 1 时间生物学认为人体内存在着体力节律
、

情绪节律
、

智力节律
、

星期节律
、

昼夜节

律等人体生物节律
,

教练 员了解掌握人体生物节律
,

并用于训练和比赛
,

使 自己的运动员能够提高

训练效率
,

在比赛中发挥最佳成绩
。

本文讨论人 体生物节律 中昼夜节律对成绩的影响
,

以及如何把

它运用于组织中长跑训练
。
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时间生物学将生物节律定义为生物体 (包括人

在内的动物
、

植物和微生物 ) 随着时间作各种行为

的
、

生理的及形态结构周期变化的现象
。

在人体中存

在着体力节律
、

情绪节律
、

智力节律
、

星期节律
、

昼夜

节律等人体生物节律
。

人的白天工作学习晚上的睡

眠休息
,

是 以一昼夜为周期的行为变化称为昼夜节

律
,

人体的各种生理指标
,

如体温
、

耗氧量
、

血压
、

脉

博
、

血液中血红蛋 白含量
、

血糖
、

白细胞数… … 都随

着昼夜的变化而作周期变化
。

人的体温
,

一天之内可

有 .0 5℃一 1
.

0℃的变化
,

心跳在二十四小时之内的差

值
,

可达每分钟 20 次
一
30 次

,

血压在早晨可以是 120/

SOm m Hg
,

而在黄 昏会是 14 0/ l oo m m H g ;人体内的血

液和尿液中
,

约有三十几种物质在一昼夜内有着相

当大幅度的变化
。

人体一昼夜的这些各种变化无凝

对人体的生理机能
、

运动能力
、

训练效果和比赛成绩

都会产生重要的影响
。

与训练有关的问题

教练员和运动员应该认识到
,

早晨应轻松跑并

且避免尽全力
,

这是很重要的
。

早晨跑对达到一周里

数的目标和获得技术定型及跑步的经济动作是有用

的
。

人体内部的安全机制会本能地避免早晨运动量

过大而选择较舒适的速度跑
,

较慢的速度可防止受

伤
。

在醒来之后不久
,

传出神经兴奋的共济功能较

差
,

此时关节也最僵
。

主要是因为关节粘性受体温的

影响
,

而内部对关节运动的阻力在体温低时最大
。

训

练前作系统的
、

缓和的柔韧性练习可 以有所缓解
,

它

能升高所练的关节内部的温度
,

并且也伸展了有关

的肌肉群
。

长跑运动员早晨即使 以有节制的训练速度跑
,

也会发现呼吸较困难
。

这是因为支气管比白天一般

时候更加收缩
,

因此增加了呼吸的阻力
,

由于通气在

耐力跑中不是一个限制条件
,

所以
,

除非感到不舒

服
,

否则这种肺功能的影响没有很大的实际重要性
。

运动员醒来时的清醒程度很重要
,

这不仅取决

于夜间睡觉的时间和质量
,

也取决于他醒来时的不

同的睡眠周期阶段
。

如做梦醒过来就比被闹钟吵醒

要清醒些
。

从沉睡中被唤醒的清醒水平很低
,

如果他

在雾霭 中小跑
,

由于协调性差
,

只要绊一下就容易受

伤
,

一般要醒来二十分钟左右才会清醒
。

精神的振作与体温曲线有很大的联系
,

当体温

在上升中可以较快地清醒
。

所以
,

最好把较艰苦的训

练放在中午
、

下午和晚上
,

那时体温接近最高点
。

在

一般工作 日的午后
,

清醒程度暂时下降
,

那是
“

午饭

后下降
”

时间
,

此时做大量的练习会有不 良的后果
。

运动员们希望适应暑热
,

应该利用白天最热的

时间把适应刺激增加到最大限度 (在无热伤害可能

的环境下 )
。

当很快适应了暑热
,

该运动员可恢复平

常的 日程
,

但每周必须有两三次训练课适应暑热
,

以

保持效果
。

2 饮食的因素

运动员在艰苦训练 中消耗能量可 比平时高出
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,

必须由食物来平衡消耗
。

饮食必面很

好地分配碳水化合物
、

蛋白质和脂肪的形式
,

以及维

生素的矿物质等营养
。

为了避免消化系统的过分负担
,

每天最好分成四
、

五顿进餐
,

包括两顿丰富的快餐
。

前一天晚上的快新陈代谢会使肝脏中贮存的糖

源减低
,

这对白天长跑的准备不利
,

虽然此种情况迫

使人体动用对耐力有利的一种燃料来源— 脂肪
。

这要在适当的时间吃少量的快餐供出发之前消化
。

如果在出发前的短时间里喝葡萄饮料则会使事情更

糟
。

它会刺激胰腺分泌胰岛以及引起低血糖
。

另一个问题是每顿饭的间隔时间
。

当体温曲线

接近高峰时
,

消化系统的机能最佳
,

所以
,

一天最后

一次训练之后吃好是有意义的
。

3 训练与比赛之 日节律异同问题

将两组训练者一组排在早晨
,

另一组安排在傍

晚
。

经过三个月的训练后
,

让两组运动员在两天中进

行比赛
,

第一天在平时训练的时间内比赛
,

第二天将

两组调换
,

把习惯于早晨训练的运动员放在傍晚比

赛
,

而平时傍晚训练的运动员放在上午比赛
。

结果

80 % 的运动员的好成绩出现在与平时训练时间相吻

含的时间内
,

在不习惯的运动时间内
,

运动员表现是

消极的
,

成绩不好
。

我们知道
,

在一天中
,

人体体力
“

高潮段
”

有两个 : 一段是上午 9时 一 12时
,

一 段在下

午 17 时
一21 时

,

为什么训练与 比赛时间颠倒后成绩

会下降呢 ? 这是因为机体的日节律的习惯被打乱所

致
。

当训练长时间在早晨进行时
,

有机体已调整顺应

这种训练
,

若
“

突然
”

在下午 比赛
,

机体一时来不及
“
调整

”

运动负就表现出不适应
,

表现不出好的成绩
,

因此教练员们应注意训练时间与运动员参加比赛的

时间
,

必须相吻哈或接近
,

在比赛中运动员才能发挥

出良好的成绩
。
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