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摘 要：目的：探究优秀公路自行车运动员的赛前训练负荷、赛后恢复安排，实现竞技状态的最佳化调控。方法：运用

跟踪观察、访谈、数理统计等研究方法，以第十三届全运会冠军史航为调查对象，整个备战期分为赛前准备、赛前强化

和赛前减量3 个训练阶段。结果：1）赛前准备阶段共94天，总负荷量为7 533.30 km，训练总课次为61次，日平均负荷

量为 80.14 km，课平均负荷量为 123.50 km。＜80% 无氧阈强度负荷量最多，占总负荷量的 29.48%，训练课次占到本

阶段总课次的 39.34%。2）赛前强化阶段共 60 天，负荷总量为 4 153.07 km，日平均量为 69.22 km，总课次为 41 次，课

平均量为101.29 km。本阶段90%～95%无氧阈强度训练课次安排最多，占总课次的36.59%，负荷量占总量的50.01%。

3）赛前减量阶段总共 13 天，总负荷量为 494.16 km，训练课次为 13 次，日平均负荷量、课平均负荷量均为 38.01 km。

结论：高比例的基础有氧耐力（＜80%无氧阈强度）的保障是该项目赛前训练负荷的总体特征，负荷安排整体呈现“两

极化”模式，高强度训练（90%～95% 无氧阈强度）的比例在强化训练阶段有所增加，但从整体来看，无氧阈强度及以

下强度的比例在3个阶段均占主导地位，另外，最后的高强度低比例安排是实现竞技状态调控的关键。
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赛前训练通常是指运动员在参加重大比赛前，为创造

优异成绩所做的专门性准备训练过程（郭树涛 等，2010）。

主要任务是通过训练负荷实现运动员竞技水平的进一步

提高，并对运动员的竞技状态做出最优调控（董德龙，2017）。

张栋等（2021）基于英国前自行车赛事总监戴夫·布雷斯

福德的“边际效应”提出，自行车项目在赛前短时间内科

学制定出精细的训练计划有利于激发出运动员的内在潜

力，并获得优异的竞技表现。陈亮等（2017）对高水平个

人项目运动员赛前建立训练阶段的负荷变化特征进行了

分析，通过分析游泳和长距离竞速项目、短距离竞速、快

速力量及技战类对抗项目，认为赛前减量训练阶段应按

用时长短依次确定，并提出日负荷量变化的练 1 调 1、练 2

调 1 等基本形式；李庆等（2017）对优秀短跑运动员张培萌

的赛前训练负荷进行了研究，认为通过赛前 7 周的训练负

荷安排，呈现出的主要特征是赛前减量性变化。江雪艳

（2019）对 我 国 2 名 女 子 200 m 运 动 员 亚 运 会 赛 前 调 整 阶

段训练负荷特征分析，认为调整阶段为 4 周，由 1 周半强

度和 2 周半减量提质构成，并遵循线性减量模式。

综上所述，优秀运动员的赛前训练负荷特征主要表现

为阶段特征、减量特征、调整阶段模式及线性变化特征等

方面，文献资料为本研究提供了非常好的研究视角，但从

项目特征角度出发，不同项目表现出的调控模式存在一

定差异，还有待于进一步考查；从负荷安排的调控方式或

规律上还有待于进一步探究，即遵循现代训练安排的负

荷控制方式（苟波 等，2014）。为此，本研究以我国优秀男

子自行车运动员史航为例，分析其赛前训练负荷的典型

规律和调控模式，旨在丰富赛前训练调控理论的同时，为

训练实践提供实际的可操作模式。

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象　

以探究优秀运动员赛前训练负荷特征为基本研究目

的，以史航（国际健将，身高 181 cm，体质量 78 kg）备战第

十三届全运会的训练负荷特征为调查依据，共分为 3 个阶

段，训练计划安排 16 周的赛前准备期，随后为 8 周的强化
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训 练 和 最 后 赛 前 2 周 的 赛 前 减 量 期 ，赛 事 情 况 如 表 1

所示。

1.2 研究方法　

1.2.1 访谈　

与史航自行车队教练组成员以及运动员进行面对面

的访谈以获取专项训练的信息。访谈的教练员有天津市

公路自行车队现任主教练张建立、生活教练王春猛、辅助

教练韩金录，访谈运动员对象主要是史航及其他公路自

行车运动员。

1.2.2 测试　

通 过 GARMIN Connect 软 件 和 训 练 强 度 及 体 能 恢 复

评估系统（Firstbeat），对史航备战全运会期间（2017 年 3—

9 月）的云端数据进行汇总与分析，包括骑行总量、周平均

量、日平均量，以及平均速度、最大速度、平均心率等主要内

容进行统计学分析，总结史航备战全运会期间训练负荷

规律。

1.2.3 数理统计法　

通过 Excel 2007 分别对史航赛前训练的负荷量、负荷

强度、负荷变化、平均速度和课次等问题进行了统计分析。

2 结果与分析 

2.1 赛前准备阶段负荷特征分析　

如表 2 所示，史航赛前准备阶段的负荷特征安排以无

氧阈及以下强度为主，各强度区间负荷量、训练课次均表

现出随强度增加而下降的趋势，且高强度的训练课各项

数据均呈现“断崖式”减少。从本阶段单次课平均负荷量来

看，除＞100% 无氧阈强度训练课以外，整体表现出随着负

荷强度的增加，负荷量、骑行速度也呈递增趋势，这一特

点也反映出自行车训练中“该练练，该调调”的整体思想。

本 阶 段 训 练 课 次 共 安 排 61 次 ，课 次 与 天 数 比 值 为

0.65。具体到各个负荷强度课次来看，由低强度区间到高

强度区间呈现递减趋势，其中＜80% 无氧阈强度和 80%～

85% 无氧阈强度的课次安排较多，各占总课次的 39.34%

和 22.95%；85%～90% 无氧阈强度和 90%～95% 无氧阈强

度 的 课 次 ，各 占 总 课 次 的 16.39% 和 11.48%；95%～100%

无氧阈强度和＞100% 无氧阈强度各占总课次的 4.91%。

综合：1）单次课负荷量与负荷强度呈正相关，即单次

课负荷量与负荷强度同增同减；而各级负荷强度与负荷

总量呈负相关，即负荷强度越大，所对应的负荷总量则越

少。负荷强度越小，所对应的负荷量则越大。通过这一

负荷安排，确保一次大强度训练课给予史航足够的负荷刺

激，大强度训练课次与负荷总量安排较少，避免了疲劳的

累积，对其他负荷强度的训练产生影响。2）本阶段＜85%

无氧阈强度的负荷量为 4 215.30 km，占总量的 55.96%。这

表明运动员在本阶段大部分时间均是密集的小强度训练

课。在该强度下训练，不仅能够提高心肺功能，增大心室腔

的储血量，增加与有氧代谢能力有关的能源物质的储备，

而且低于无氧阈强度的训练有助于运动技术的掌握与巩

固。低强度下训练，主要动员的是运动员的慢肌纤维，不易

产生疲劳，技术动作易形成动力定型。3）85%～95% 无氧阈

强度的训练量为 2 417.60 km，占总量的 32.09%。这个负荷

强度接近史航的无氧阈强度，在乳酸适应区间以内，但超

过了有氧代谢系统的训练强度，能够最大限度的刺激机体

的有氧代谢供能能力，使其有氧能力发挥最大化。4）＞95%

无氧阈强度的训练总量为 900 km，占到本阶段负荷总量的

11.94%。通过大强度负荷的刺激，能够显著提高运动员的

耐力水平，是耐力型项目训练的一个关键环节。

2.2 赛前强化阶段负荷特征分析　

本阶段时间段为史航参加完 2017 年 6 月 24—27 日的锦

表 1 史航 2017 年度国内重大赛事成绩

Table 1 Rank List of Shi Hang in 2017 Major Domestic Competitions

日期

2017-6-9

2017-6-24

2017-9-6

比赛名称

全国公路自行车

冠军赛总决赛

全国公路自行车

锦标赛

第十三届全运会

平均速度

/（km·h-1）

47.00

47.50

48.80

名次

1

3

1

距离

/km

42.29

39.44

39.38

地点

陕西省

商洛市

河北省

唐山市

天津市

静海区

表 2 史航备战第十三届全运会赛前准备阶段负荷统计

Table 2 Preparation Training Load Characteristics of Shi Hang for 13th National Games

负荷强度

/%

＜80

80～85

85～90

90～95

95～100

＞100

速度/（km·h-1）

＜32.80

32.80～34.85

34.85～36.90

36.90～38.95

38.95～41.00

＞41.00

课次

n

24

14

10

7

3

3

占地/%

39.34

22.95

16.39

11.48

4.91

4.91

距离

/km

2 220.50

1 994.80

1 376.40

1 041.60

456.30

443.70

占总量/%

29.48

26.48

18.27

13.83

6.06

5.89

课平均量/km

92.52

142.49

137.64

148.80

152.10

147.90

平均速度/（km·h-1）

29.20

33.85

35.90

37.47

40.30

42.63

注：总量7 533.3 km，总课次61次，总天数94 d，日平均量80.14 km。
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标赛后，就其在锦标赛暴露问题进行有针对性的强化训练。

本阶段共持续 8 周，具体时间为 2017 年 7 月 1 日—8 月 23 日。

本阶段的主要目的是考查运动员赛前强化阶段负荷表现形

式，依此确定竞技水平提升或调控的基本原理。从图 1 可以

看出，骑行速度呈现明显的起伏，每间隔 10 min 骑行速度下

降至大约 45 km/h，在功率输出的保持上有所欠缺。这不仅

会影响整个比赛过程的平均速度，而且频繁的速度变化对于

运动员自身的耐受力也是极大的考验。针对出现的这些问

题，必须对史航安排进一步的专项强化训练，提高史航的专

项能力（98%～115% 无氧阈强度）。因此，教练员对史航的训

练负荷做出了进一步的针对性部署，也就是赛前强化阶段。

从 史 航 赛 前 强 化 阶 段 的 负 荷 量 来 看 ，共 计 骑 行

4 153.07 km，相 较 于 上 一 阶 段 ，负 荷 总 量 大 幅 下 降 ，其 中

90%～95% 无氧阈强度负荷量、训练课次大幅增加（表 3），

基本可以断定，该强度区间是本阶段的“差池”所在。

本阶段训练课次共安排 41 次，课次与天数比值为 0.76。

本阶段同样为一天一练，训练课密度稍有增加。具体到各

个负荷强度课次来看，＜80% 无氧阈强度占本阶段训练总

课次的 19.51%，80%～85% 无氧阈强度和 85%～90% 无氧

阈强度占本阶段训练总课次的 12.20%，90%～95% 无氧阈

强度占本阶段训练总课次的 36.59%，95%～100% 与＞100%

无氧阈强度各占本阶段训练总课次的 9.76%。

综上，整体增加负荷强度的同时，增加了负荷量与课

次的安排。史航在赛前强化阶段将总负荷量的 66% 投入

到无氧阈模式训练之中，负荷量为 2 074.80 km，总共安排

20 次训练课，占到总课次的 48.79%。将大量负荷量置于

接 近 无 氧 阈 强 度 的 负 荷 强 度 之 中（85%～95% 无 氧 阈 强

度），短时间内大量的无氧阈模式训练，能够大幅度提升

耐力型项目运动员的有氧能力。80% 以下无氧阈强度的

负荷量为 324.60 km，共安排 8 课次。80%～85% 无氧阈强

度负荷量为 663.47 km，共计 5 课次。目的是进一步加强对

史航心肺功能的训练。＞95% 无氧阈强度安排 8 课次，负

荷量总计 727 km。

赛前强化阶段以 90%～95% 无氧阈强度训练为主，训

练量为 2 077.10 km，占本阶段负荷总量的 50.01%，注重训

练中疲劳的恢复 ，通过一定量（727 km，占本阶段负荷总

量 17.50%）专项负荷强度（＞95% 无氧阈强度）刺激训练，

从实战出发，旨在加强史航比赛过程中输出功率的稳定，

从而提高史航的专项能力（98%～115% 无氧阈强度）。从

史航在全运会比赛中速度变化海拔图可以看出，相比在

锦标赛中的速度变化，史航在全运会中比赛的速度变化

海拔图饱满，功率输出稳定。仅在比赛后程大概第 35 分

钟和第 40 分钟时出现了 2 次微小的波动。由此可见，这种

负荷节奏的安排取得了显著成效（图 2）。

从周负荷结构来看，呈现明显的波浪式起伏趋势（图 3、

图 4）。第 2～7 周，负荷量与负荷强度均成正相关，即负荷

量越大，负荷强度越大。第 2 周负荷强度区间为 80%～85%

无 氧 阈 强 度 ，开 始 逐 渐 向 大 强 度 负 荷 训 练 过 度 。 第 3 周

（85%～90% 无氧阈强度）、第 4 周（90%～95% 无氧阈强度）、

第 6 周（85%～90% 无氧阈强度）和第 7 周（90%～95% 无氧

阈强度）为本阶段的大负荷周，即大负荷量与大强度，周均

负荷量为 565.52 km。通过连续 2 次 2 周的大负荷刺激，实现

本阶段的强化训练目的。其中，在经过前 4 周的强化训后，

机体会有疲劳的积累，第 5 周的负荷强度达到本阶段最小，

本周的任务有 2 个：1）该负荷强度在史航的有氧训练强度

图 1 史航参加 2017 年全国公路自行车锦标赛个人计时赛

平均速度海拔图

Figure 1. Individual Time Trials Average Velocity of Shi Hang in 

2017 National Road Cycling Championships

注：本图由 GARMIN Connect 软件截取后制作所得，平均速度

47.5 km/h，最大速度56.1 km/h。

表 3 史航赛前强化阶段负荷统计

Table 3 Intensive Training Load Characteristics of Shi Hang for 13th National Games

负荷强度

/%

＜80

80～85

85～90

90～95

95～100

＞100

速度/（km·h-1）

32.8

32.8～34.85

34.85～36.90

36.9～38.95

38.95～41.00

＞41.00

课次/次

8

5

5

15

4

4

占总课次/%

19.51

12.20

12.20

36.59

9.76

9.76

公里数/km

324.60

320.90

663.47

2 077.10

467.80

259.20

占总量/%

7.28

7.73

15.98

50.01

11.26

6.24

课平均量/km

40.58

64.18

132.69

138.47

116.95

64.80

平均速度/（km·h-1）

23.10

33.38

36.22

38.09

39.45

45.92

注：总量4 153.07 km，总课次41次，总天数54天，日平均量76.91 km。
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内，通过有氧训练加速机体乳酸的快速消除，提高机体的

恢复能力；2）为下一阶段的大负荷周做好心理和身体的准

备，因此第 5 周在本阶段起着“承上启下”的效果，其作用

至关重要。

2.3 史航赛前减量阶段负荷特征分析　

赛前减量阶段控制模式可以很好的反映运动员短期

调控的重要意义，也便于总结运动员赛前短期调控的规

律。图 5 为史航赛前 10 周训练量变化走势图，通过分析

发现，史航在赛前 3 周训练负荷量开始呈现明显的下降趋

势。结合史航的训练实践发现，从赛前 2 周开始，负荷强

度的变化区间“变窄”，同时训练方式也相应地减少（如爬

坡 骑 行 、变 速 冲 刺 骑 行 、多 人 配 合 骑 行 等 训 练 方 式 减

少），史 航 的 训 练 方 式 以 围 绕 团 泊 湖（比 赛 指 定 赛 道）绕

圈骑行为主，一般每课次 1～2 圈。赛前 2 周为史航的赛

前减量阶段，8 月 24 日开始进入减量阶段，9 月 6 日开始

比赛，共计 13 天。

2.3.1 赛前减量阶段负荷量变化特征　

史航赛前减量为 2 周，本阶段史航的训练课为一天一

练。若以周负荷为单位进行分析，会影响观察负荷变化

趋势的效果，因此，以史航赛前减量阶段日负荷为统计单

位来构建负荷变化的趋势图。

第 1 步，以赛前强化阶段平均日负荷量为 100% 负荷

量，分析史航在赛前减量阶段的负荷百分比变化；第 2 步，

以赛前强化阶段平均周负荷量为 100% 负荷量，分别求得

减 量 训 练 阶 段 每 周 训 练 量 相 当 于 减 量 训 练 前 一 周 的 比

例；第 3 步，以史航赛前强化阶段各级负荷强度的比例为

依据，分析史航减量阶段负荷强度变化特征。

图 6 显示了史航赛前 13 天的赛前减量阶段负荷走势，

本阶段 1～7 天负荷百分比变化走势呈慢指数模式。本阶

段最大负荷量为第 1 天的 67.18 km，最小负荷量为第 2 周

末。本阶段总负荷量为减量训练前的 49.42%，总减量幅

度为 50.58%。根据有关研究指出（徐飞 等，2012；周志雄 

等 ，2009），当 体 能 类 运 动 项 目 训 练 负 荷 量 降 低 至 41%～

60% 时，运动员竞技表现的提高幅度最为明显，成绩的提

高幅度约为 7%。从日负荷量变化趋势来看，第 1 周负荷

经历了 2 次比较明显的减量，分别是第 2 天和第 4 天，这 2

天的负荷量分别为减量训练前的 70% 和 49.91%。截止到

第 1 周末，日负荷量减量幅度为 57.72%，负荷量减至减量

训练前的 42.28%。赛前 1 周负荷量趋于稳定，日负荷量减

量幅度为 60.46%，日负荷量减至减量训练前的 39.54%。

图 2 史航参加 2017 年第十三届全运会公路自行车赛个人计时赛

平均速度海拔图

Figure 2. Individual Time Trials Average Velocity of Shi Hang in 

13th National Games

注：平均速度48.80 km/h，最大速度55.30 km/h。
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图 3 史航赛前强化阶段周负荷量

Figure 3. Characteristics of Week Training Load during Inten‐

sive Training Phase of Shi Hang

图 4 史航赛前强化阶段单周日负荷量

Figure 4. Characteristics of Daily Training Load during Inten‐

sive Training Phase of Shi Hang
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Figure 5. The Loads of 10 Weeks before the Competition of Shi Hang
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2.3.2 赛前减量阶段日负荷强度变化特征　

如图 7 所示，赛前减量阶段史航训练负荷强度呈现高

低起伏，这是由于机体对不同负荷强度训练的恢复时间不

同，因此教练员有意将各级负荷强度分离开来。最大负荷

强度出现在本阶段第 2 天，最小负荷强度出现在本阶段最后

一天。第 1 周末与第 2 周末都达到了各自周训练的最小负

荷强度。本阶段第 1 周以高强度和中等强度训练为主。第

1 周 90%～100% 无氧阈强度的训练课次相比减量训练前

有所增加，占到本周训练课次的 42.85%，这种大强度的训

练继续加深了对史航机体的刺激；85%～90% 无氧阈强度

训练同样占本周训练课次的 42.85%；低强度训练在本周

末安排一次，训练课次比例为 14.29%。本阶段第 2 周 85%～

90% 无氧阈强度的训练课次增加至 50%，＞90% 无氧阈强

度 训 练 课 次 减 少 至 16.67%，＜85% 无 氧 阈 强 度 训 练 课 次

增加至 33.33%。低负荷强度的训练，一方面有助于史航

缓解比赛带来的压力，另一方面，运动员可以更好地体会

技术细节，不断形成肌肉记忆，表现出较高的技术效率。

3 讨论 

3.1 赛前准备阶段负荷特征　

赛前准备阶段呈现出负荷量和负荷强度同时减少或

增 加 的 特 点 ，即 负 荷 强 度 越 大 ，所 对 应 的 负 荷 总 量 则 越

少。且该阶段运动员大部分时间里，都是密集的小强度

训练课。在这样的强度下训练，一方面能够提高心肺功能，

增大心室腔的储血量，增加与有氧代谢能力有关的能源

物质的储备；另一方面，低于无氧阈强度的训练有助于运

动技术的掌握与巩固。在这一点上似乎更加符合陈小平

（2007）提出的两极化训练模式，即绝大部分的训练比例

安排在低强度区域，小比例安排在高强度训练区域，这样

能够实现基础保障的作用。

鉴于前人提出的乳酸阈和两极化（李卫，2019；屈成刚

等，2019）。本研究给出了明确的准备阶段实证依据，将

接 近 60% 的 负 荷 量 安 排 在＜85% 无 氧 阈 强 度 区 间 内 ，将

1% 的负荷量置于＞100% 无氧阈强度区间内。相比其他

项目 ，朱晓琳备战马拉松的准备阶段中＜85% 无氧阈强

度的负荷量占到了 70%，＞100% 无氧阈强度负荷量占到

2%（张敬军 等，2013）。基于这种差异，从表面而言似乎可

以归因于项目因素，但深剖发现，本研究史航的负荷从低

强度区间到高强度区间表现出更加丝滑的衔接，照顾到

“两极训练”的同时兼顾了无氧阈强度的训练。Jeffries 等

（2017）曾提出较高的“负荷变异率”会给运动员带来高的

伤病率。与其他研究结果相比，本研究为一个较为合理的

训练负荷节奏安排。那么究竟怎样的“负荷变异率”更加

符合当代运动员的训练模式，这似乎仍是一个重要的课题

（谢云 等，2020）。

3.2 赛前强化阶段负荷特征　

从强化阶段来看，强化阶段的训练表现出强度训练的

显著增加，且训练课次和比例均呈现无氧阈强度范围的

训练，呈现出典型的“乳酸阈”模式的训练特征，但强化训练

阶段也表现出一定的安排节奏，即会在强化阶段的中间时

段或周安排一次显著地调整，从而便于机体的恢复和再次训

练，且这可能也是一次重要的负荷安排特征（谢云，2011；谢

云 等，2011）。因此，这可能预示着优秀运动员的赛前强化

训练更为彰显“乳酸阈”训练模式（Tudor 等，2011）。

通过 50% 比例的乳酸阈强度训练强化准备阶段出现的

不足，是强化训练阶段的主要目的（王立冬，2016）。由此引

发思考，强化训练阶段强化的是什么？就负荷方面，余银等

（2017）提出“突出训练强度，控制训练量度”思想，这一思想

与本研究相得益彰，史航在强化阶段出现了负荷量与负荷

强度的负相关现象，表明教练在有意控制运动员的负荷刺

激程度，这为竞速项目强化任务的安排提供了借鉴。

3.3 赛前减量阶段负荷特征　

从赛前减量阶段来看，整体特征为训练量和强度的逐

级递减模式，训练量表现出慢指数模式，当然，这种慢指

数模式还有待于不同模型的验证，如董德朋等（2019）通

过分析稳定与非稳定负荷，提出“尽管线性模型能够在一定

程度上预测人体在稳定与非稳定状态下负重对人体肌肉活

性的刺激程度，但容易出现高估现象，而 S 型曲线模型能

67.18

53.84
47.98

38.39

33.59

32.63

32.52

32.42

31.99

31.53

30.86

30.82

30.41

87.35

70.00

62.39

49.91

43.67
42.43

42.28
42.18
41.5941.00

40.13
40.07

39.54

0

10

20

30

40

50

60

70

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

比
分
百
量
荷
负
日

/%

减量天数

日
负
荷
量
/k
m
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Figure 6. Changes of Training Load during Tapering Training 
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对其做出较好的弥补”。从负荷强度来看，负荷强度表现

出一定的波浪型特征，但整体呈现递减模式。低负荷强

度的训练，一方面有助于史航缓解比赛带来的压力，另一

方面，运动员可以体会技术细节，不断形成肌肉记忆，表现

出 较 高 的 技 术 效 率（Demeit et al.，2006；Wenzel，2003）。

一定比例的高强度训练刺激可以继续加深对运动员机体

的刺激，尤为重要的是可能更加有助于运动员赛前的生

理机能唤醒（Asker，2002；Shannon，2008）。

4 结论与建议 

4.1 结论　

赛前准备阶段在负荷强度上应遵循“两极化”模式，

即绝对比例的训练强度在乳酸阈以下，小比例的负荷安排

在乳酸阈以上；同时，训练量也与训练强度呈显著的线性

变化关系，随着负荷强度的增加训练量也呈递增趋势，表现

出了同步性变化特征。

赛前强化阶段更应体现“乳酸阈”模式，主要训练强

度集中在乳酸阈强度范围，但实现强度的中间阶段调整是

关键特征，否则可能会产生过度疲劳和运动伤病，因此，

调控好中间阶段的强度变化是关键。

公路自行车项目运动员在赛前强化阶段应安排一定

的大组赛专项强度（98%～101% 无氧阈强度）和个人计时赛

专项强度（105%～115% 无氧阈强度），进一步刺激强化运

动员的有氧供能能力，提高运动员的专项能力。

该项目运动员在赛前减量阶段表现出双递减的模式

特征，训练量更符合慢指数模式的递减方式，训练强度负

荷波浪型递减的安排特征，这样更有助于在保持一定身

体机能的同时，让运动员保持更好的生理应激状态，便于

最佳竞技状态的调控。

4.2 建议　

建议公路自行车运动员应按 3 个阶段进行赛前训练

负荷安排，且 3 个阶段在训练量和训练强度上应做出不同

的负荷安排模式，实现不同阶段的竞技能力提升任务。

赛前减量调控是最后竞技状态调控的关键环节，该研

究在训练量上呈现的是慢指数模式，这与很多竞速性耐

力项目可能还存在一些差异，为此，该种模式还需要结合

更多地案例进行考察和验证。
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