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章节摘录

版权页：   插图：   针对糖酵解供能型运动，采用间歇训练法，按照三周期大运动量训练周期安排，其
机体各指标综合超量恢复的时间点出现在运动结束后72h左右，因此，在运动训练的安排上，可以考
虑将第2个训练周期的开始时间安排在第1个训练周期结束后72h左右。 （三）糖酵解供能运动后“超
量恢复区间”的研究 超量恢复（Super compensation）理论由苏联Yakovlev教授提出，30多年以来，已
经在体育教学、科研和训练中被广泛认同和接受，成为经典的体育基础理论和训练原则之一，对我国
体育训练的理论指导产生了较大的影响。然而，在我国运动训练实践中，运用超量恢复理论指导训练
，总是感觉超量恢复规律客观存在，但又没有发现运动员在训练课的间歇恢复时问内出现超量恢复理
论中所提出的“超量恢复”现象。是超量恢复理论出了问题？还是应用出现了偏差？！因此，有必要
对超量恢复是否存在进行深刻审视，重新建立超量恢复理论的思路。 蒂·玛瑞斯（deMarees）在其专
著《运动生理学》中写道：“所谓的‘超量恢复’至今仍然在许多方面缺乏科学的证据”。陈小平认
为，目前超量恢复理论的解释是不全面的，缺乏扎实和全面的科学基础支持。冯炜权提出这个规律不
等于已经能够应用这个规律，困难在于不同器官的疲劳、不同能源消耗和恢复过程都有不同特点，曲
线也不同。人体系统是非线性的开放系统，运动训练与疲劳积累、机能增长的关系不可能如此简明。
无限制的疲劳积累的叠加与机能增长的叠加，不仅与现有的人体科学的理论相违背，也与竞技体育的
运动训练实践相脱离。因此，在认识体育运动与人体机能的关系时，切忌将生物活动变化的普遍规律
等同于运动训练的特殊消耗与恢复规律。 5.结论 （1）本实验模型为乳酸糖酵解供能型运动模型。 （2
）糖酵解运动致肝脏损伤后，肝脏的恢复主要依靠其自身的代偿，但是Ca2+—ATPase和SOD恢复延后
，提示Ca2+—ATPase和SOD只在肝脏恢复后期起一定的辅助作用。 （3）单周期训练组的超量恢复时
间出现在运动结束后12h左右：双周期训练组的超量恢复时间出现在运动结束后24h左右和36h左右；三
周期训练组的超量恢复时间出现在运动结束后72h左右。
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编辑推荐

《超量恢复的运动生理研究进展》从2003年开始构思至今，得到了成都体育学院运动医学系、科研处
、研究生部的大力支持，先后有运动人体科学专业（运动生理学研究方向）的l6位研究生选择了该课
题，并据此课题内容撰写了硕士论文。
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