
股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

长跑运动股票怎么样！长跑运动员的身体素质怎么样？怎
么看起来好像很瘦很不健康。-股识吧

一、大家对长跑这个运动是怎么个看法喜欢吗

非常考验人的耐力，很好，我非常喜欢。

二、跑步运动的好处？

跑步运动的好处有：1.提高睡眠质量，通过跑步大脑供血、供氧量可以提升25%，
这样睡眠质量也会提高；
2.增强免疫力，跑步可以促进白细胞等的生成，减少自由基对组织细胞的损伤，延
缓衰老；
3.增强身体韧性，跑步使肌腱、韧带和关节的抗损伤能力增强，降低运动损伤的几
率，可以通过食用像健力多氨糖软骨素钙片具有保护关节健康作用的产品，增加关
节的稳定性，维持关节的韧性和弹性，有助于骨质的强化。

三、如何判断股票的运动是否正常

把握股票走势最最关键的是判断股票是否处于正常运动状态。
我认为下列几点有助于读者朋友从概念和操作上体会和掌握什么是股票的正常运动
。
股票的走势及走势线：在正常的升势中，每个波浪的最高点应较上个波浪的最高点
为高，最低点也应较上个最低点为高。
整个股价的运动应该在走势线之上。
在正常的跌势中，波浪应一浪低过一浪，最高点较上个最高点为低，最低点也较上
个最低点为低。
支撑线和阻力线：一旦阻力线被突破，股票应该继续上升，虽然可能有反调，便反
调不应该跌到阻力线之下，否则便是不正常运动。
同样，一旦支撑线被跌破，股票应往下跌，否则的话，便是不正常运动。
如果股票一跌破支撑线便反弹到支撑线之上，可能是买股的好时机。
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双肩图和头肩图：和上述道理相同，一旦股价穿越突破点，它应能够继续，否则的
话便可认为是不正常运动。
平均线：以两百天平均线为例，一个正常的升势，股价应在两百天平均线之上；
一个正常的跌势，股价应在平均线之下波动。
否则，都可以认为是不正常运动。
这些可以慢慢去领悟，炒股最重要的是掌握好一定的经验与技巧，这样才能作出准
确的判断，新手在在把握不准的情况下不防用个牛股宝手机炒股去跟着里面的牛人
去操作，这样要稳妥得多，希望可以帮助到您，祝投资愉快！

四、第一次跑步一万米怎么样

很强啊，属于长跑级别的，再长一点就可以去跑城市马拉松了，如果是一次跑一万
中间没有休息之类的，那是很强的。
因为对身体负荷很重，慢跑属于有氧运动，对身体素质要求很高，反正每次我跑40
00米左右就扛不住了，得换成走路，走800米左右再继续跑1500就不行了，身体细
胞到达极限。

五、在长跑运动中，怎么样发挥得更好？

中长跑讲究在跑的过程中要匀速。
一般情况下都是匀速跑成绩最好但也不排除最后要冲一下。
根据自己的训练水平，在比赛起跑时，都要猛冲一下，不要慌，冲几十米就会慢下
来。
然后，保持自己的速度，最好是跟随跑，就是跟上一个与自己水平差不多的人。
注意呼吸，要三步一呼，三步一吸。
就是向前跑三个单步，一直保持吸气，再跑三个单步，一直呼气。
如果气短，做不到，就改成二步一呼二步一吸。
注意：嘴不要张的太大，否则，进冷气会肚子痛。
如果是400米标准场地，就是2圈，在最后200米时，要用尽全身力气，向前冲，这
时可以大口呼吸，直到冲过终点。
一定能取得好成绩。
根据你的能力，应该采用匀速跑战术：除起跑后加速跑和最后冲刺跑外，途中基本
上采用较高速度的匀速跑。
呼吸方法 中长跑过程中，人体消耗能量大，对氧气的需要量也大，因此，掌握正
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确的呼吸方法是很重要的。
中长跑途中，为了加大肺通气量，呼吸时采用口鼻同时进行呼吸的方法。
呼吸节奏应和跑步节奏相配合，一般采用两步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步
一吸。
呼吸时要注意加大呼吸深度。
七、极点”和”第二次呼吸” 中长跑时，由于氧气的供应落后于身体的需要，跑
到一定距离时，会出现胸部发闷，呼吸节奏被破坏，呼吸困难，四肢无力和难以再
跑下去的感受。
这种现象称之为极点”。
这是中长跑中的正常现象。
当，“极点”出现后，要以顽强的意志继续跑下去，同时加强呼吸，调整步速。
这样，经过一段距离后，呼吸变得均匀，动作重又感到轻松，一切不适感觉消失，
这就是所谓的第二次呼吸状态。
在中长跑运动中，多因准备活动不充分，容易发生腹痛情况，主要是由胃肠痉挛引
起，此时学生切不可紧张，可用手按住痛的部位，减慢跑速，多做几次深呼吸，坚
持一段时间，疼痛就会消失。
或者采用跟随跑战术：出发后，始终跟随在领先者或小集团后面，力争在最后冲刺
阶段超过对手，率先通过终点。
还有跑步的动作：要注意的就是跑步时一定要放松、协调。
这就要求建立在正确动作的基础上，脚的着地应用全脚掌着地，屈膝缓冲过渡到前
脚掌蹬地。
上体正直放松，两臂自然有力的摆动

六、长跑运动员的身体素质怎么样？怎么看起来好像很瘦很不健
康。

短跑运动员训练的是爆发力，在短时间内将力量提升，跨度比较大，
所以腿部的力度和弹性要强化训练，看起来就会健硕些；
而长跑运动员训练的是持久力，在长时间里保持相对平稳的体力，跨度适中，所以
腿部力度要配合呼吸进行长时间训练。
单从健康养生角度看，长跑运动员要比短跑运动员健康，短跑时肌肉过度紧张，呼
吸的氧气跟不上身体的消耗量，身体容易受损，所以短跑运动员相对长跑运动员早
退休...
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