





	
	
	
	






	
	
	
	













	 




	
	

	
	
		
	
	

	
	
		
	
	

	
	




	
	

	
		
			
				 
			
			图书大百科
			
				
			
		
		
		
			图书列表1
			图书列表2
			图书列表3
			图书列表4
			图书列表5
		
		
	

	
	






	
	

	
	
				回到首页
	体育/运动

	其他运动
	自行车功率训练突破：分析数据 科学训练 提高表现


	
	

	
	




	
	

	
		
			
			
				查找
			

		

		
		
		

	

	
	




	
	

	
	
	
		
		计算机与互联网
		

		

	
		
		外语学习
		

		

	
		
		大中专教材教辅
		

		

	
		
		艺术
		

		

	
		
		中小学教辅
		

		

	
		
		考试
		

		

	
		
		科学与自然
		

		

	
		
		音乐
		

		

	
		
		社会科学
		

		

	
		
		绘画
		

		

	
		
		工业技术
		

		

	
		
		医学
		

		

	
		
		摄影
		

		

	
		
		经济
		

		

	
		
		书法
		

		

	
		
		电子与通信
		

		

	
		
		杂志/期刊
		

		

	
		
		文化
		

		

	
		
		童书
		

		

	
		
		管理
		

		

	
		
		动漫
		

		

	
		
		小说
		

		

	
		
		青春文学
		

		

	
		
		文学
		

		

	
		
		旅游/地图
		

		

	
		
		烹饪/美食
		

		

	
		
		科普读物
		

		

	
		
		健身与保健
		

		

	
		
		励志与成功
		

		

	
		
		法律
		

		

	
		
		哲学/宗教
		

		

	
		
		国学/古籍
		

		

	
		
		政治/军事
		

		

	
		
		字典词典/工具书
		

		

	
		
		历史
		

		

	
		
		港台图书
		

		

	
		
		家居
		

		

	
		
		建筑
		

		

	
		
		金融与投资
		

		

	
		
		时尚/美妆
		

		

	
		
		传记
		

		

	
		
		心理学
		

		

	
		
		育儿/家教
		

		

	
		
		婚恋与两性
		

		

	
		
		孕产/胎教
		

		

	
		
		体育/运动
		

		

	
		
		农业/林业
		

		

	
		
		进口原版
		

		

	
		
		娱乐/休闲
		

		

	
		
		日文图书
		

		

	
		
		文化用品
		

		

	
		
		套装书
		

		

	
		
		
		

		

	
		

	

	
		
			
				

				

				
					
				

				
					自行车功率训练突破：分析数据 科学训练 提高表现 下载 mobi epub pdf 电子书 2024 

					☆☆☆☆☆
					

					简体网页||繁体网页
					
					
					

					罗誉寅 著

					

					下载链接在页面底部

					
					

					

					点击这里下载
					
					
					
					    
					
					

				

				
				

				
				

				
					facebook
					linkedin
					mastodon
					
					messenger
					
					pinterest
					reddit
					telegram
					twitter
					
					viber
					vkontakte
					whatsapp
					复制链接
				

				

				
				
				
				想要找书就要到  图书大百科

				book.qciss.net

				立刻按 ctrl+D收藏本页

				你会得到大惊喜!!

				

				

				
				
				发表于2024-03-09

				
				类似图书 点击查看全场最低价
				

				

				
				图书介绍
				

				
					
						出版社： 人民邮电出版社

					
						ISBN：9787115455970

					
						版次：01

					
						商品编码：12140663

					
						包装：平装

					
						丛书名： 悦动空间·骑行训练

					
						开本：小16开

					
						出版时间：2017-07-01

					
						用纸：胶版纸

					
						页数：222

					
						正文语种：中文

					
				

				
					

				

				
				

				

				
				相关图书
				

				
				

					
				

				

				
				
				

				
				

				

				
				图书描述
				

				
					编辑推荐
                                    人人有“功率”练的时代即将到来，让这本自行车功率训练+功率数据分析全书祝您一臂之力！

科学训练在自行车界当属功率训练，因为功率能立即反映出车手所输出的力量，是十分明确的强度指标，对运动强度的监控也非常直接，通过功率计便能精准地收集到训练及比赛时的所有量化数据。

功率计越来越普及，但是功率训练原理复杂难懂，而且收集数据的重点在于分析与解读，唯有彻底理解不同数据所代表的意义与功能，数据才会变成有价值的知识和技术。作者对生硬的功率训练原理及术语进行了通俗易懂的讲解，并一步一步教您学会使用功率数据分析管理软件WK0，帮您将数据的作用发挥到**。

这本功率训练书能帮您更了解自己的优势与缺点，确认自己属于哪种类型的车手，在团队中该扮演何种角色，以及如何制定更有效的周期化训练计划及提升表现。                 内容简介
   　　自行车功率计是一种安装在自行车上可以实时监控车手对自行车的输出功率的装置。利用功率计进行训练是公认的当前自行车运动中科学、直接的训练方式和辅助手段，因此自行车功率计也被圈内称为公路车“训练神器”。　　本书结合国外先进的功率计训练方法及数据分析方法，同时结合作者自身的训练与实操经验，讲解了如何利用功率计数据进行系统分析，如何根据数据情况针对自身特点改善训练计划，如何提高训练效率、提升表现，并对新的功率分析软件做了详细说明。　　本书适合广大自行车运动、铁人三项运动爱好者学习使用，尤其适合那些已经具有一定训练基础，希望提高运动及比赛表现的中高级爱好者阅读参考。     作者简介
   　　罗誉寅　　现就读于台北大学体育学院运动科学研究所，已有超过8年的长跑训练及比赛经验和超过5年的铁人三项训练及比赛经验。曾获得台东超级铁人三项赛51.5K分组第2 名、宜兰梅花湖铁人三项赛51.5K 分组第3名、“Ironman70.3Taiwan”分组第5 名、洄澜国际铁人三项精英赛51.5K 分组第2 名、新北金山铁人三项锦标赛51.5K 分组。他对体能与力量训练具有浓厚的兴趣，致力于学习更安全、更有效的耐力运动训练方法，目前为铁人三项选手，也是Running Quotient 的共同创办人之一。曾与徐国峰合著《马拉松全方位科学训练指南：体能 力量 技术 心理》、《铁　　人三项自主训练手册：关键技术+ 训练课表+ 铁人日志（全三册）》（已由人民邮电出版社出版）等图书。     目录
   自 序 人人有“功”练时代降临！你准备好了吗？
前 言 “功率”是什么？ 
第1 章　非用功率计不可的理由
1． 更明确、更即时的训练强度监控工具 
2． 准确地计算训练量 
3． 搜集更多的分析数据 
4． 教练与车手沟通的绝佳桥梁 
5． 铁人三项比赛的“作弊”神器 

第2 章 功率训练最关键的数据：功能性阈值功率（FTP）
1． 什么是功能性阈值功率（FTP）？ 
2． 找出自己的FTP：5 分钟+20 分钟计时测验 
〔BOX〕设定码表显示FTP 百分比，让训练更得心应手！ 
3． 功率训练区间——训练不再模糊不清！ 
〔BOX〕最大摄氧量越高胜算越大吗？ 
4． 如何判断间歇训练时是否已经“爆掉”？

第3 章　利用功率数据找出优势与弱点
1． 用功率体重比看出谁才是爬坡高手 
2． 比赛临近，需要减重吗？
3． 通过最大平均功率找出自己是哪种类型的车手 60
4． 功率衰退程度（FP）：更深入剖析自身的优缺点 

第4 章 功率数据需要分析才有价值
1． 反映现实的功率值——标准化功率（NP） 
2． 利用强度系数（IF）分析骑行的艰难度
3． 变动指数（VI）让自行车项目也可以“配速” 
〔BOX〕遇到上下坡时该怎么骑？ 
4． 铁人三项比赛的配速策略 
5． 用训练压力指数（TSS）客观量化训练量 
6． 由TSS 量化自己的体能、疲劳及状态
7． 做功的意义——训练及比赛的补给策略 
〔BOX〕运动过程中的补给不只是为了让肚子不饿 
8． 让功率计告诉你要补充多少食物才足够 

第5 章 踩踏技术也可以被量化！
1． 踩踏技术的关键要素 
2． 利用功率计量化你的踩踏效率 
3． 画圆没错，但不要太过！ 
〔BOX〕随时都维持最有效率的踩踏——踏频
4． 踩踏角度也要讲究！ 
5． 功率没有说的事：你的骑行方式偏向哪种类型？ 

第6 章 功率和心率并非对立，而是互补
1． 心率对于自行车项目有什么意义？
2． 获得骑车时的最大心率数据 
3． 利用阈值心率来监控训练强度 
〔BOX〕高强度训练或比赛隔天要排的不是乳酸，而是…… 
4． 通过安静心率来评估身体是否需要休息 
5． 体能进步的量化指标——效率系数（EF） 
6． 心率也会“飘移”？

第7 章 善用WKO4 分析训练及比赛数据
1．WKO 的由来 
2． 将训练记录档案同步到WKO4 
〔BOX〕TrainingPeaks 账号申请 
3．WKO4 操作界面介绍 
〔BOX〕FRC、PMAX 与mFTP 对于自行车队的意义 
4． 随个人状况调整的强度区间——个人化功率区间 

第８章 WKO4 分析图功能介绍
1． 寻找适合自己的分析图 62
2． 运动员分析图系列 
〔BOX〕WKO 操作小技巧：自订分析图样式 
〔BOX〕WKO4 操作小技巧：指针追踪功能 
〔BOX〕WKO4 操作小技巧：运动员分类管理功能 
3． 训练分析图系列 
〔BOX〕什么是VAM ？ 
〔BOX〕WKO4 操作小技巧：放大检视和分段切割功能 
4． 利用WKO4 自制分析图：找出比赛中的“痛苦时刻” 
5．“Find Match”图制作步骤 
后 记 用热情不断地实践与交流，让功率训练变成显学

附录1 功率训练课表 
附录2 功率训练名词定义    
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