
 

专业跑步机训练法 

 

步法 1 有氧耐力长跑 

有氧耐力长跑主要是为了提高心血管系统的 耐力，由于逐渐加长跑

步距离，最大摄氧量也会得到提高。长跑练习 要求有毅力，因此对一

个人的意志力和持久力也有帮助，每 1 -2 周进 行一次比较合适。具

体练习如下：1、把跑步机坡度定为1%(机器显 示为 1)，这样就与室外

跑步难度相同了。2、跑速定在中等偏轻松的 程度。一个判断方法是，

你应该可以边跑边说话，但又不能说得很自 如，如果说话十分费力，

就该放慢一点儿速度。 

如果你能边跑边唱歌，则应该加速。第一次练习时，应努力比你 在

过去2 周中跑过的单次最长距离多跑1 英里(1600 米) ，以后每次跑 

耐力时再增加1 英里，直到能一口气完成10-12英里(16-20 公里) 。除 

非你正在准备跑一次马拉松，否则就没必要一次跑步超过20 公里。 

 

步法 2 肌肉力量与耐力跑 

跑步不但能改善心血管系统，而且还能 有效地增强腿部肌肉力量与

耐力。跑步是一项承担体重的运动，它会 对下肢肌肉施加压力，促进

力量增长，最初阶段力量增长与肌纤维体 积无关，而是神经肌肉系统

的提高，即大脑对肌肉中的运动神经元的 控制能力提高了，能够同时

调动更多的肌纤维参与工作，过了初级阶 段，力量的继续增长则来源

于肌纤维的增粗。跑步对于提高腿部力量 大有帮助，但对上肢的帮助

不大，因此以下的循环练习把跑步与力量 练习结合起来，可使你的身

体得到全面发展。 

建议每周做一次下列练习：1 、 家用跑步机坡度 1%，快走或慢跑 
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5 分钟热身。2 、全力做1 分钟俯卧撑。3 、跑步机坡度2%，中速跑5 

分钟。4 、全力做1 分钟待手下蹲立起。5 、跑步机坡度3%，中速跑 

5 分钟。6 、全力做1 分钟后撑肱三头肌臂屈伸。7 、跑步机坡度4%， 

中速跑5 分钟。8 、全力做1 分钟收腹团身。9 、 电动跑步机坡度 

5%，中速跑5 分钟。10、全力做1 分钟登台阶( 长凳或楼梯)11、跑步

机坡 度 6%，中速跑5 分钟。12、全力持重物做1 分钟肱二头肌弯半。

13、跑步机坡度1%，放松跑5 分钟。 

 

步法 3 冲击乳酸无氧界 

可能你听说过乳酸这个名词，有许多人把 它误解为激烈运动时肌肉

产生的副产品，会引起肌肉烧灼感。实际上， 乳酸在不同运动强度中

都会产生，甚至休息进也有，区别只是身体在 休息与低强度运动时可

以再次利用乳酸，将其转化为能量供肌肉使 用，而当运动强度达到某

一程度时，身体的乳酸生产量超过了它能转 化的量，引起血液中酸度

的增高，影响了肌肉制造ATP的能力，这个点就是乳酸界，超过了这个

界线，持续运动变得很困难，你最终将 不得不降低运动强度，直到结

束运动。 

乳酸界训练的目的是增强身体转化乳酸的能力，把界线提高。这 样

你就能在较高的运动强度上坚持更长时间，消耗更多热量，跑得更 

快，举得更重，除此之外，乳酸界训练还能改善你的耐力与意志，建议

每周进行一次以下练习：1 、跑步机坡度1%，快走或慢跑5 分钟。 

2 、把速度提高到乳酸界，在 1 -10 的难度体验中，此时应在7 -8 

之间， 即中等偏难，跑800 米。3 、降低速度至轻松慢跑，放松400 

米。4 、再次把速度提高到乳酸界，跑 1200 米。5 、降低速度，跑 

400 米。6 、提速，跑1 分钟。7 、减速慢跑400米。8 、提速至乳

酸界，坚持跑2000 米。9 、减速慢跑800米放松。 
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步法 4 提高最大摄氧量 

最大摄氧量(VO2)是衡量一个人有氧健身 水平的标准，它决定了你

摄入以及利用氧气的能力，VO2 提高，就意味着你的有氧运动能力越

强，提高最大摄氧量的方法是进行有氧变 速练习，也就是快、慢速交

替跑，比乳酸界训练强度更高一些，它除 了能提高VO2 以外，对增强

力量、爆发力以及培养毅力均有帮助。 

建议每周进行一次以下练习：1 、跑步机坡度1%，快走或慢跑1 0

分钟热身。2 、保持1%的坡度，用高速跑400 米，在1 -10的难度等 级

上应该是在9 级上，即很困难，但没达到顶点。3、减速慢跑400米。

4 、交替进行第2 、3 项训练共5 次。这个练习每周做一次，每次 增

加一个循环，直到能完成12 次快慢交替跑，然后逐渐把每个循环 的距

离提高到800米快、400 米慢，再次从5 个循环开始。 

推荐文章：跑步机选购攻略(青鸟亲身经验总结，绝对干货实用内

容) ：http://www.hongdouwan.com/post/65.html 
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