張佑誠老師、許惠英老師編製

慢跑知能學習講義
1.慢跑課程是屬於有氧運動：什麼是有氧運動。有氧鍛煉也叫有氧代謝運動，是指人體在氧氣充分供應的情況下進行的體育鍛煉。也就是說，在運動過程中，人體吸入的氧氣與需求相等，達到生理上的平衡狀態。它的特點是強度低，有節奏，持續時間較長。
　　有氧運動的幾項指標：
	指標
	內容

	A
	在有氧環境下進行的

	B
	沒有達到上氣不接下氣的程度

	C
	持續每周3—5次

	D
	每次30分鐘以上

	E
	強度在最大心率（220—年齡）的60％—80％之間的運動


因此，有氧運動不僅僅指有氧健身操，像慢跑、騎自行車、游泳、跳繩、打羽毛球、做瑜伽、登山等都屬於有氧運動。
2. 有氧運動的三大作用：
一、有氧運動可使人體吸入比平常多幾倍的氧氣，促進組織新陳代謝，使肌體營養物質充足，肌肉力量和耐力、身體免疫力都得到增強。同時大肌肉群持續地做有韻律、有節奏的運動，既鍛煉了肌肉，又帶動人體的循環系統加強運作，明顯改善心臟的營養和脂質代謝，從而增強了心肺功能，使心肺耐力得到鍛煉。因此增強了體質，有益於身體健康。
　　第二、塑造美好形體。各種有氧運動需進行一小時以上才能消耗體內的熱量、燃燒體內脂肪，運動持續越久就會燃燒掉越多的脂肪，可以降低體內脂肪百分比。同時在運動過程中，肌肉得到很好的鍛煉，身體的柔韌度也得到很好的增強，最終達到雕塑身型的目的。
　　第三、緩解精神壓力。有氧運動是一種積極的情緒調節方式，它可以通過肌體神經系統興奮性的轉移和調節，緩解精神壓力，起到平衡精神心理狀態和改善睡眠的作用。
3. 有氧運動的注意事項：
一、在進行有氧運動前，最好提前三小時前吃一些食物，並進行熱身，做一些動態熱身活動，然後逐漸進入適當強度的運動狀態，不要太急著進入強度較大的運動中，以免發生抽筋等事故。
二、在有氧運動中要注意動作的緩衝以及呼吸的配合，運動不要過量，使身體得到一種比較良好的鍛煉。運動結束後也不要急著休息，還需要做一些伸展運動，使肌肉適度得到放鬆。
三、每次有氧運動時間應該在30分鐘以上，但是也不要太長，需要評估自身體能狀況，避免出現過度疲勞的狀態。再經過一段時間的訓練後，每日運動量及運動強度應該根據自身體能狀況適度增加。
四、做有氧運動還需要注意飲食配合。人每天攝入的飲食中，各營養要素的科學比例應該如下：碳水化合物佔50％—55％，蛋白質佔20％，脂肪佔25％—30％，人體每天所需的水分大約是2000ml，在運動過程中，最好隨時補充一些水分，不要等到渴了才喝。
4. 運動(慢跑)的好處：
每週固定從事慢跑運動三至四次，每次持續三十至四十分鐘，即可維持健康的身體，慢跑的好處有那些呢？
一、加強心肺功能：

    養成慢跑的習慣可以增加我們心臟收縮的血液輸出量，降低安靜心跳率，並能有效降低血壓，增加血液中高密度脂蛋白膽固醇含量，藉以提昇身體的作業能力。

二、促進代謝排毒：

　　慢跑為一種規律的運動，它可加快體內的新陳代謝，延緩身體機能老化的速度，並可將體內的毒素等多餘物質，藉由汗水及尿液排出體外。

三、增強肌力與耐力：

　　慢跑運動可增強肌力並培養耐力，提昇我們工作上所需的體能及緊急應變的能力。

四、減輕心理壓力：

　　適度的慢跑可舒緩長時間工作所衍生的緊張情緒及心理壓力，並回復充電至最佳的身心 狀態，為下一波的衝刺作準備。

五、提高生活品質：

　　健康的身體是提高生活品質的基本條件，失去健康一切都是空談。慢跑是一種全身性的有氧運動，是最有簡單的健身及塑身的活動，養成規律的慢跑運動習慣便能維持健康的生活品質。
5.跑步的技術：
一、跑步時，腿部動作應該放鬆。一條腿後蹬時，另一條腿屈膝前擺，小腿自然放鬆，依靠大腿的前擺動作，帶動髖部向前上方擺出。以腳跟先著地，然後迅速過渡到全腳掌著地。此種方法對膝蓋傷害較大。
二、跑步的節奏應該儘可能的維持不變，軀幹伸直，雙臂彎曲，兩手放鬆，頭不能擺動。呼吸同樣應該有節奏，用鼻子吸氣，嘴巴呼氣，以避免出現岔氣。
三、長跑心理更為重要， 一個好的心態， 決定著你長跑的發揮成績。 需要在跑前調整好心理。 另外跑步時不要刻意注意身邊的運動員， 不要去盲目比， 否則失去跑步的節奏。 如果覺得跑步到了極限或者跑步沒有節奏， 可以跟在前面的運動員的後面， 成績是關鍵。
四、跑步時不斷鼓勵自己， 如："前面就是終點， 加油， 拼了！~"每跑一圈就告訴自己， 快到終點了， 快到終點了， 這便有了動力。
五、跑步最重要是怎樣運氣。很多時跑手只用胸式呼吸，可是這樣最多僅能用及肺部的20％；其實我們應以丹田呼吸，便可以用到肺部的60％。」吸的氧氣比別人多，自然跑得比別人快或持久。「呼吸不要太急促，那會令頸部肌肉收緊，血上不到腦，便會暈。還有，呼與吸應一樣多，不應呼多過吸，否則會愈來愈缺氧。」
6.運動前準備：

準備運動的效果，可減少運動傷害發生的機率，提高運動的效率，馬上進入運動的最佳狀態，另外，可延長肌肉、關節的使用時間，減少疲憊，氧氣的供應量也較平穩而正常。

（一）熱身操：心肺適能、大肌肉群、關節活動。

（二）伸展運動：肌肉、肌腱、韌帶。

（三）輔助運動﹕敏捷性、調節性。

7.運動中的補充：
一、水份：水分可幫助維持體溫平衡、促進新陳代謝、排除體內毒素並可使各關節潤滑靈活，避免傷害。同時人體體重70%由水分構成，水分可使細胞機能正常，肌肉運動表現較佳。運動中應適度規律的飲水，少量多次的補充。

二、飲料：激烈運動，大量出汗可飲用適量運動飲料補充電解質及水分。然純水才是最佳飲料，經常飲用運動飲料會增加腎臟的負擔，攝取過量的納鹽易形成高血壓。含咖啡因，易使胃液分泌增加，刺激神經系統，使心跳加速、心悸、新陳代謝加快，運動後不宜飲用，心臟病患更應避免。

三、飲食：從事運動前，為免造成胃腸不適，應以活動前三小時攝取飲食為佳。當然，時數較短的運動或攝取熱量不多時可縮短至90分鐘前進食。長時間運動，飲食應選擇適當脂肪。活動前應以醣類為主，寡果醣較佳 且選擇易消化食品。豆類、馬鈴薯易脹氣，容易引起不適。

8.運動後的恢復：

一、運動之後，由於肌肉的運作，血液的代謝等，會形成乳酸、尿酸堆積、肌肉疲勞酸痛等。故在運動後不應馬上停止或休息，應採取較緩和的輔助運動，如輕鬆慢跑或步行、活動關節、放鬆筋骨及伸展操。然後進行手壓按摩、沐浴、滾筒按摩等 一方面可避免停止運動時，血液回流便慢造成缺氧昏眩惑休克的現象，另方面可促進循環，提早恢復疲勞，避免運動傷害。
二、運動之後，在肌肉上的按摩亦屬「動態性休息」的一種，可消除運動後的酸痛疲勞。肌肉按摩：運動之後，常見的肌肉酸痛或疲倦，大部分是由於運動時產生新陳代謝廢棄物，利用按摩可將之排除。全身指壓：利用手指按摩身體各處，以「垂打」、「捏柔」、「指壓」等方式，舒解酸痛及僵硬的肌肉。

三、沐浴不僅具有清潔功能，同時還具有消除疲勞，促進血液循環，關節經脈按摩之功能，適當之沐浴，可預防運動傷害之發生。沐浴時以全身放鬆之淋浴方式最好。水溫要適中，沖濕後以肥皂柔按全身，並洗淨。沖水時亦同利用水壓按摩全身。若針對運動項目特性不同，亦可施以浸泡或捏柔輕拉肌肉以促進循環，提早恢復體力。運動後應避免洗溫泉，因運動後體溫高且汗水含有鹽份易與溫泉發生化學變化，傷害皮膚，影響正常排汗散熱之功能。洗三溫暖應注意水溫適應，心血管疾病或孕婦應避免。

9.營養補充原則：

一、營養：一個人每天所需攝取的熱量約略是體重乘於30~40之間，例如60公斤的人，每天所攝取的熱量約為1800~2400 cal之間，而基礎代謝率約在體重成於25~30之間。亦即約為1500~1800 cal。因此，如果每天飲食攝取的熱量大於所建議攝取熱量或實際消耗熱量，亦即「飲食超量」，或「缺乏運動」，體重會立即增加，反之，如果每天飲食減少攝取熱量或增加運動來消耗熱量，則體重會減輕。

蛋白質、脂肪、碳水化合物是提供身體能量的三種需要營養素，理想的分配率是1.2：2.3：6.55之比例。很多專家都說「高纖低脂高蛋白」的飲食攝取是較好的，尤其是很多的「美食」都是指高蛋白高脂肪的肉類，但要攝取高蛋白低脂肪而不肥胖又有肌肉的營養素，以黃豆類的食品為主。高纖維食品熱量低、助消化、降低膽固醇、降低血糖的功效，水果、蔬菜是很好的高纖食品。多攝取碳水化合物澱粉類食品，可以抑制嗜吃的傾向，又可提供維生素的營養，因此碳水化合物的五穀雜糧是佔比例最大的能量來源。

10.馬克操：

熱身運動是人們往往容易忽略的細節，過去一般人們在運動前，只做靜態伸展、外加緩和跑就算熱身夠了，但這樣的做法常常容易造成自身的運動傷害，因此，為了能達到理想的肌肉溫度，在進行慢跑課之前，能進行馬克操的熱身。


馬克操是是由一位波蘭裔加拿大人馬克所研發出來的運動伸展操，所有的跑步訓練課程幾乎都會提到它，跑步是一連貫的自然動作，要提升跑步的速度，不僅需要累積體能，更需要「運動專項」的訓練。而馬克操正是將跑步的動作拆成好幾個分解動作，常拿來當作「跑步技術訓練」的基礎。
藉由馬克操，就可以漸進調整你的跑步型態，最主要的原因是自己在跑步時「無法」看到自己跑步的樣子，教練可以提醒你的動作缺失並協助修正，才能提升訓練品質。
操作項目如下：

1. 抬腿

2. 墊步抬腿

3. 三步一抬腿

4. 伸腿

5. 墊步伸腿

6. 三步一伸腿

7. 後勾

8. 抬腿跑

9. 前高抬腿

10. 側高抬腿

11. 直膝跑

12. 跨步蹬腿

13. 瑪莉跳

14. 協調訓練-手拍前後腳

15. 協調訓練-腳跟腳尖

16. 側面跨步

17. 側步跳

18. 前後交叉

19. 左右轉髖
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