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内容概要

本书作者通过总结多年高原训练的实践经验和科研成果，查阅近年来国內外大量的参考资料，以通俗
易懂妁“问答”形式，从高原地理环境、高原训练的基本理论、高原训练方法、高原训练营养与恢复
、高原训练监控以及低氧训练等方面进行了全面的总结、分析，并提出了一系列建设性的建议和相关
注意事项，是一本值得借鉴的参考书、工具书。
它对我们全面了解高原训练，进一步推动我国高原训练实践，提高我国运动员竞技水平具有积极的意
义。
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书籍目录

第一章 高原地理环境及其对人体的影响
 1.什么是高原?
 2.如何划分高原?
 3.高原地理环境主要取决于哪些因素?
 4.高原气候环境的主要特点是什么?
 5.高原“习服”和“适应”有什么区别?
 6.高原环境对人体生理机能有哪些影响?
第二章 高原训练的理论和实践
　一、高原训练概述
 7.高原训练的定义和理论依据是什么?
 8.高原训练是何时兴起的?
　　9.高原训练对运动员生理机能有哪些积极的效应?
　　10.高原环境对运动成绩有哪些影响?
　　11.为什么讲高原“气压、气候、空气、高辐射”等条件是高原训练成功的不可缺少的要素?
　　12.高原训练广受重视的主要表现有哪些方面?
　　13.高原训练中最新的突破是什么?
　⋯⋯
第三章　不同运动项目高原训练
第四章　高原训练的监控
第五章　高原训练的营养与恢复
第六章　高原训练基地
第七章　低氧训练方法
主要参考文献
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