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摘 要院 目的院研究和揭示小轮车泥地竞速比赛的有氧代谢和无氧代谢特征遥 方法院
对 3 名广东省重点运动员在赛前模拟赛尧 全国冠军赛和锦标赛赛时进行全程心率和

赛后血乳酸进行值测试和分析遥结果院渊1冤在模拟赛尧全国冠军赛和全国锦标赛赛时运

动员每轮比赛的最高心率都达到个人峰值心率渊HRpeak冤的 90%以上袁平均心率达到

88% HRpeak 以上曰渊2冤每轮比赛赛后间歇期平均心率处在 67%~70%HRpeak 的中等强度

心率范围袁且整体呈上升趋势曰渊3冤全国正式比赛赛后血乳酸水平明显高于模拟赛袁达
到最高乳酸训练区渊血乳酸值大于 15 mmol/L冤的强度遥 结论院小轮车泥地竞速项目不

仅对运动员最大无氧代谢能力提出了极高要求袁 同时要求运动员具备优秀的有氧代

谢能力遥
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Objective: To study and reveal the characteristics of aerobic and anaerobic metabolism in

BMX racing. Method: The full-time heart rate and blood lactic acid value after each round of 3 elite

athletes of Guangdong Province were measured and analyzed during the pre-competition simulation

race and the national championships. Result: (1) The maximum heart rate of the subjects in each

round reached more than 90% of the individual peak heart rate (HRpeak), and the average heart rate

reached more than 88% HRpeak. (2)The average heart rate during the interval period after each round

was in the range of moderate heart rate of 67%-70%HRpeak, and the overall trend was upward. (3)

The value of blood lactic acid (BLA) after the national championships was obviously higher than

that of the simulation competition, reaching the highest training area lactate (BLA> 15 mmol/L).

Conclusion: BMX racing not only requires the maximum anaerobic metabolic ability of the athletes,

but also requires excellent aerobic metabolic capacity.
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BMX小轮车泥地竞速赛的有氧和无氧代谢特征
陈建敏袁宋永旺

小轮车泥地竞速运动竞争激烈袁技巧性强袁同时

又具有极强的对抗性袁体能要求很高遥检测和分析小

轮车优秀运动员在重要比赛全过程的心率表现及赛

时和赛后即刻的血乳酸指标袁 有助于进一步理解小

轮车泥地竞速运动的有氧和无氧代谢特征袁 加深对

项目特点的认识袁 为日常训练计划制定和赛时指挥

提供借鉴遥

广东省优秀女子小轮车运动员马伊伊袁女袁27 岁袁

身高 163 cm袁体重 61 kg袁国家运动健将袁亚运会冠军曰
官伊伊袁女袁22 岁袁身高 160 cm袁体重 55 kg袁国家运动健

将尧全国锦标赛第二名曰廖伊伊袁女袁25 岁袁身高 163 cm袁
体重 60 kg袁国家运动健将尧全国冠军赛第二名遥

对赛前模拟赛尧 全国冠军赛和全国锦标赛时运

动员的心率和血乳酸指标进行了测试袁 以反映小轮

车项目赛时的负荷强度和供能特征遥 三类比赛分别

在广州 渊赛道长 365 m袁 女子运动员平均完成时间

38~42 s冤尧宿迁渊赛道长约 355 m袁女子运动员平均完
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表 2 显示的是运动员每轮比赛从出发到结束的

平均心率遥 官伊伊除锦标赛第一轮以外袁其余各轮比

赛平均心率均在 184 次/分以上袁为 HRpeak 的 90%遥半
决赛和决赛平均心率均在 189 次/分以上袁 为 HRpeak

的 92% 遥 廖伊伊每轮比赛的平均心率最低一轮为

172 次/分袁为 HRpeak 的 88%袁最高一轮为 185 次/分袁
为 HRpeak 的 95%遥 从第 1 轮到决赛袁 平均心率在

174 次/分袁为 HRpeak 的 89%遥

成时间 37~41 s冤和太原渊赛道长 360 m袁女子运动员

平均完成时间 37~42 s冤 进行袁3 条赛道均举办过年

度最高级别的全国锦标赛袁难度差别不明显遥广州模

拟赛与全国冠军赛和锦标赛赛时的间歇时间相近

渊前三轮预赛赛后间歇时间约为 20~25 min袁 预赛和

半决赛之间间歇 40~45 min袁半决赛与决赛之间间歇

约为 30~35 min冤遥

1.2.1.1 个人峰值心率渊HRpeak冤
运动员在模拟赛前一个月的功率车强度训练课

上袁 作为训练课的开始部分袁 进行了个人峰值的测

试遥 测试办法为院首先在功率车上热身 10 min袁然后

进行一组约 5 min 的大强度骑行 袁 心率控制在

160~170 次 / 分袁踏频约为 90~95 次 / 分袁紧接着进

行 30 s 的全力冲刺袁在冲刺结束后达到力竭袁最后

自由骑行放松 5 min袁测试结束遥 使用 POLAR M400

型心率表记录运动员全过程心率袁 找出个人达到的

最高心率袁作为个人峰值心率 HRpeak遥
1.2.1.2 模拟赛和正式比赛赛时心率

在赛前模拟赛和全国冠军赛尧锦标赛赛场袁于比

赛准备活动前佩戴 POLAR M400 型心率表袁记录运

动员比赛全程的心率袁 赛后通过配套的 POLAR 心

率专业分析软件袁对心率记录分时段进行分析处理遥

应用 Lactate Scout Analyzer 便携式血乳酸仪渊德

国冤采集指尖血袁并立即测试血乳酸指标遥
在模拟赛时尽可能在每轮赛后采集指尖血测

试遥而为了减少对正式比赛的影响袁全国比赛只在决

赛轮结束后采集指尖血测试遥 指尖血采集的时间点

是参考相关著作 [2]并在日常训练监控和多场次赛后

监控实践的基础上确定的遥运动员通常在赛后 5 min

测得最高血乳酸值遥

应用 EXCEL 软件对多次测试取得的心率和血

乳酸数据进行统计分析遥 结果表示为平均值依标准

差袁应用人体生理学和生物化学相关原理袁参考国内

外相关文献进行分析讨论遥

表 1 显示院官伊伊无论是在模拟赛尧冠军赛还是全

国锦标赛赛时每轮比赛的最高心率都达到 190 次/分
以上袁最高心率中袁最低 192 次/分袁为 HRpeak 的 94%曰
最高 200 次/分袁为 HRpeak 的 98%曰平均达到 195 次/
分以上遥 廖伊伊在全国比赛时每轮产生的最高心率

中袁最低 179 次/分袁为 HRpeak 的 92%袁最高 187 次/
分袁为 HRpeak 的 96%袁平均在 182 次/分以上遥

表 1 个人峰值心率 HRpeak渊次 / 分冤和各轮次比赛最高心率渊次/分冤及占 HRpeak 的百分比

表 2 各轮次比赛的平均心率渊次/分冤及占 HRpeak 的百分比

比赛 姓名 HRpeak 第 1 轮 第 2 轮 第 3 轮 半决赛 决赛 X
——

±S 

模拟赛 官×× 205 197(96%) 196(96%) 196(96%) 193(94%) 194(95%) 195.2±1.64 

官×× 205 193(94%) 195(95%) 192(94%) 198(97%) 197(96%) 195±2.55 
全国冠军赛 

廖×× 195 182(93%) 182(93%) 183(94%) 184(94%) 184(94%) 183±1.00 

官×× 205 195(95%) 195(95%) 196(96%) 200(98%) 196(96%) 196.4±2.07 
全国锦标赛 

廖×× 195 180(92%) 179(92%) 183(94%) 183(94%) 187(96%) 182.4±3.13 

 

比赛 姓名 HRpeak 第 1 轮 第 2 轮 第 3 轮 半决赛 决赛 X
——

±S 

模拟赛 官×× 205 184(90%) 187(91%) 192(94%) 189(92%) 190(93%) 188.4±3.05 

官×× 205 185(90%) 188(92%) 191(93%) 193(94%) 193(94%) 190±3.46 
全国冠军赛 

廖×× 195 185(95%) 176(90%) 176(90%) 175(90%) 177(91%) 177.8±4.09 

官×× 205 178(87%) 184(90%) 186(91%) 190(93%) 185(90%) 184.6±4.34 
全国锦标赛 

廖×× 195 172(88%) 174(89%) 174(89%) 172(88%) 182(93%) 174.8±4.15 

 

BMX 小轮车泥地竞速赛的有氧和无氧代谢特征

66



Sport Science Research体育科研 2018年 第 39卷 第 4期

总体来看袁 不管是模拟赛还是全国正式比赛袁各
运动员在每轮赛后间歇期平均心率均处于个人中等

强度心率水平袁官伊伊的总平均心率较高袁在 143 次 / 分

以上袁廖伊伊的总平均心率相对较低袁在 131.5 次/分
以上 遥 各轮次赛后间歇总时长占全赛程时长的

68.5%以上遥 值得注意的是第 3 轮赛后间歇期平均

心率相比第 2 轮赛后平均心率变化不大袁 且部分呈

现小幅下降状态遥综合各轮次情况袁赛后间歇期平均

心率整体呈波动式上升的状态袁 最大上升幅度为

5.7%袁最小上升幅度为 3.9%遥

图 1 官伊伊小轮车泥地竞速赛冠军赛全程心率曲线

图 1 显示的是官伊伊冠军赛全程的心率变化曲线遥
图中实线为从准备活动算起到比赛结束运动员的平

均心率为 142 次/分曰图中虚线加实线表示从第一轮

比赛开始至比赛结束运动员的平均心率为 148 次/分遥
图中心率曲线在比赛时间 9:00 以后出现了 5 次大

的跳跃式波动袁 波动从波谷至波峰的上升段可以看

作一组比赛的开始至结束袁 每轮比赛的持续时长约

为 38~40 s遥

模拟赛时马伊伊的最高血乳酸值出现在第 3 轮袁

为 15.21 mmol/L袁 半决赛 和决赛 轮次 袁 分别为

14.37 mmol/L 和 13.94 mmol/L袁 平均血乳酸值达到

14.4 mmol/L 以上曰廖伊伊的最高血乳酸值出现在第 2

轮赛后袁为 13.93 mmol/L袁决赛血乳酸值为 12.44 mmol/L袁
平均赛后血乳酸值在 13.3 mmol/L 以上遥

表 4 模拟赛血乳酸测试结果渊单位院mmol/L冤

从表 5 可以看出袁在全国比赛中袁运动员的最高

血乳酸水平明显超过模拟赛袁马伊伊的血乳酸水平为

15.2 mmol/L袁廖伊伊则最高达到 14.5 mmol/L遥 在全国

冠军赛中官伊伊的血乳酸值为 13.5 mmol/L袁在全国锦

标赛中袁官伊伊的血乳酸值达到 16.3 mmol/L遥
表 5 全国冠军赛和锦标赛决赛赛后血乳酸测试结

果渊单位院mmol/L冤

无氧能力是运动员在短时间内输出最大功率的

表 3 中显示了各轮比赛赛间间歇期的平均心

率尧 总平均心率及赛间各轮次间歇总时间占全赛程

时长的百分比遥从表中可以看出院模拟赛每 1 轮赛后

间歇期袁官伊伊的平均心率为 140 次/分袁而第 2 轮赛

后间歇期平均心率为 144 次/分袁 平均心率上升了

2.9%袁在第 3 轮赛后平均心率为 142 次/分袁平均心

率又下降了 1.4%袁 半决赛后的间歇期平均心率为

148 次/分袁 比第 3 轮赛后平均心率又上升了 4.2%遥
模拟赛各轮次赛后间歇期总平均心率为 143.5 次/分袁
占个人 HRpeak 的 70%遥

表 3 赛后间歇期的平均心率渊次/分冤尧总平均心率渊次/分冤及间歇总时间占全赛程时长的百分比

比赛 姓名 第 1 轮赛后 第 2 轮赛后 第 3 轮赛后 半决赛后 总平均心率（%HRpeak) 赛间间歇/全赛程 

模拟赛 官×× 140 144 142 148 143.5 (70.0%)* 68.5% 

官×× 139 144 144 149 144 (70.2%) 71.0% 
全国冠军赛 

廖×× 129 132 131 136 132 (67.7%) 72.0% 

官×× 141 143 144 147 143.8(70.1%) 69.0% 
全国锦标赛 

廖×× 129 134 129 134 131.5(67.4%) 69.3% 

 注院* 表示 5 轮比赛间歇期的总平均心率及此平均心率占个人 HRpeak 的百分比遥

比赛 姓名 第 2 轮 第 3 轮 半决赛 决赛 X
——

±S 

马×× 14.24 15.21 14.37 13.94 14.4±0.54 
模拟赛 

廖×× 13.93 13.27 13.45 12.44 13.3±0.62 

 

比赛 姓名 决赛赛后血乳酸值 
马×× 15.2 

廖×× 14.1 全国冠军赛 

官×× 13.5 

廖×× 14.5 
全国锦标赛 

官×× 16.3 
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能力袁 表示肌肉在磷酸原和糖酵解供能条件下的做

功水平袁 是运动中人体肌肉的无氧代谢供能系统提

供 ATP 的极限能力[1]遥 在日常训练中常用心率和血

乳酸指标来监控运动员的训练强度袁 并评价运动强

度对运动员有氧和无氧能力的要求遥
心率在一定范围内随运动强度的增加而升高袁

呈良好的线性相关[2]遥 实践中袁通常把心率按照个人

最大心率的百分比来分区袁如最大心率的 50%~60%

为健身区袁60%~70%为脂肪燃烧区袁70%~80%为有

氧尧 无氧混合区袁80%~90%为无氧阈区袁90%~100%

为警惕区[3]袁并以此来判断运动负荷的生理要求遥 本

研究发现袁 运动员在每轮比赛中最高心率都达到了

个人最高心率的 90%以上遥 官伊伊在比赛中最低一轮

达到个人 HRpeak 的 94%袁 而最高一轮则达到个人

HRpeak 的 98%遥 廖伊伊在赛中的最高心率则达到个人

的 92%~96%HRpeak遥 这说明每轮比赛运动员都动员

了心脏的最大能力袁 为肌肉做功提供最大的生理保

障遥 理论上无氧阈区在 80%~90%HRpeak袁显然小轮车

泥地竞速赛赛时的强度要求远远超出了一般有氧供

能区袁而进入高水平无氧供能状态遥从表 2 的统计结

果来看袁 每轮比赛的平均心率都在 88%HRpeak 以上袁
进一步说明在平均 40 多秒一轮的比赛中袁小轮车运

动员大部分时间处在了无氧供能为主的代谢状态遥
接下来对血乳酸测试结果的分析讨论则会进一步说

明比赛条件下无氧供能的要求不是低水平的袁 而是

不断加强直到比赛结束遥
乳酸是糖无氧酵解的终产物遥运动时袁骨骼肌是

产生乳酸的主要场所袁乳酸释放进入血液袁被进一步

氧化或排出体外遥 血乳酸是评价运动项目能量代谢

特征的重要指标遥 通过测试运动时血乳酸指标的变

化能够很好地区分有氧训练和无氧训练袁 并且血乳

酸的升高与训练负荷强度的增加呈正相关 [2]遥
研究表明袁 无氧无乳酸供能可持续的时间约为

5~7 s袁 无氧乳酸供能可持续的时间约在 45~90 s[4]遥
比赛中小轮车运动员从出发开始就进入你争我夺全

力争先的状态袁平均用时约 40 s遥 可以想见袁无氧乳

酸供能占主导的无氧代谢必定在小轮车项目中占据

重要位置遥在实际比赛过程中袁运动员从出发到第一

弯道之前渊约 10 s 以内冤袁以无氧无乳酸供能为主遥
从第一弯道开始袁 运动员体内的血乳酸开始大量产

生袁并逐渐堆积遥运动员需要在高乳酸的内环境下依

据场地条件和比赛实际情况袁 接连不断地在车上完

成多次起跳飞越和蹬伸拉滑遥 这些技术运用均需要

爆发性发力袁血乳酸产生的速度很快遥在比赛的最后

一个直道袁 高速冲刺将进一步增加血乳酸的生成遥

Mateo-March M.等的研究为以上分析提供了实验依

据袁 他通过对 9 名西班牙国家队队员在难度不同的

赛道进行控制骑行动作的实验袁 揭示了血乳酸产生

的动态过程袁其结果是院11.7%的血乳酸产生在出发

加速阶段袁65.7%的血乳酸产生于比赛中途的非踏

蹬渊跳跃尧拉滑冤阶段袁22.6%的血乳酸生成于终点前

的最后冲刺 [5]遥
本研究中袁模拟赛时运动员每轮比赛后最低的

血乳酸值为 12.44 mmol/L袁最高值为 15.21 mmol/L遥
全国比赛时运动员每轮比赛后所产生的最大心率

中的最低血乳酸值是 13.5 mmol/L袁而最高值达到 1

6.3 mmol/L遥 从乳酸供能训练的角度来看袁赛时血

乳酸生成量远远超过了血乳酸耐力训练 渊血乳酸

水平在 10~12 mmol/L冤的要求袁而达到最高乳酸训

练渊血乳酸大于 15 mmol/L冤区的水平 [2]遥 J. Louis 等

的研究袁通过对 10 名渊6 男 4 女冤国际级小轮车运

动员进行完整的 6 轮模拟赛测试袁 得到的赛后血

乳酸测试值为 14.5依4.5 mmol/L [6]袁这与本研究结

果相近遥
可以想见袁 同组出发的高水平选手会在有限的

时间内充分调动自身最大的无氧能力袁 表现出最大

的赛时功率袁力争位居前列遥 在基础体能状况良好尧
技术水平相差不大的情况下袁谁的无氧代谢能力强袁
谁将在短时间内表现出最大功率袁从而赢得比赛遥

从图 1 可以看出袁运动员除了在比赛时心率上

升到极高水平外袁其余时间袁包括准备活动和赛间

间歇时间袁心率则维持在相对较低水平遥 如官伊伊一
轮比赛的完成时间约在 40~43 s袁5 组全部完成高心

率持续的时间总计不过 5~6 min袁 而比赛全程持续

近 3 h遥 从表 3 的统计结果可以看出袁 运动员在每

轮赛后的间歇期要要要在近 70%的比赛时间中心率

水平处在靠近脂肪燃烧区上限的 70%HRpeak 左右 [2]袁
依靠有氧代谢供能遥 如果把准备活动计算在内袁则
有氧供能时间占比将提高至 97%遥 从整场比赛能

量代谢的全过程分析袁 小轮车竞赛是一个长时间

中等强度的有氧代谢间有短时间高强度无氧和无

氧乳酸供能的能量代谢过程遥 小轮车项目对于运

动员的有氧代谢具有特殊的要求袁 远非传统的认

识要要要即小轮车项目是一个乳酸供能为主的项目

所能概括 [7]遥
研究发现袁就算是单个轮次的小轮车比赛也会

对运动员有氧能力提出很高的要求遥 J. Louis 等通

BMX 小轮车泥地竞速赛的有氧和无氧代谢特征
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过对国际上优秀的 10 名小轮车运动员进行真实赛

道的 6 轮模拟赛进行测试发现袁在每一轮次比赛后

运动员的平均摄氧量达到渊94.3依1.2冤%VO2max 水平[6]遥
由此认为有氧代谢在小轮车项目的供能方面起到

了重要的作用袁最大摄氧量 VO2max 可能是小轮车运

动项目的制胜因素之一遥 他们进一步分析袁高摄氧

量水平产生的原因可能是由于最初的大强度冲刺

渊从出发门出发冤 导致了磷酸肌酸供能系统的大量

消耗袁 从而启动或者触发了身体的有氧能量代谢遥
有氧代谢在运动员出发后的跳跃等技术动作及上

肢等动支撑方面继续发挥作用袁 直至比赛结束遥 该

研究引用 Bailey 等的论文更进一步阐明袁 包含有全

力冲刺内容的短时间重复训练会有效地增加肌肉对

氧的摄取袁机体摄氧更快袁从而改善了大强度训练的

耐力遥 而小轮车项目正是这种短时间重复全力冲刺

的项目遥
值得注意的是袁在本研究结果中袁运动员在第 3

轮赛后间歇期的平均心率与第 2 轮赛后相比变化

不大袁且部分呈现小幅下降状态遥 其原因可能是由

于 3 轮资格赛后运动员有一个相对长的间歇期渊达
到近 40 min 以上冤袁 运动员的身体机能在一定程度

上得到恢复遥但这种恢复是相对的遥在 J. Louis 的研

究中袁运动员在休息 25 min 后平均血乳酸水平仍有

渊5.4依1.2 mmol/L冤 [6]遥 在本研究中袁间歇期运动员平

均心率整体呈波动式上升状态袁 最大上升幅度为

5.7%遥 这也说明运动员在比赛开始后袁虽有赛间间

歇袁但这种休息或者说恢复是不充分的袁在前一轮高

强度冲刺后袁 只有有限的时间留给运动员做尽可能

的体能恢复袁为下一轮比赛做准备遥已知个体的有氧

能力对于大强度负荷后体能恢复具有重要作用 [8]袁
因此运动员自身有氧能力高低在很大程度上决定了

恢复效果的好坏遥
在模拟赛每轮赛后的血乳酸连续测试中发现袁运动

员最高血乳酸水平并不出现在最后一轮决赛中袁而是出

现在第 2 轮渊廖伊伊冤或第 3 轮渊马伊伊冤遥 J. Louis 的研究中袁
同样血乳酸的最高值出现在第 2 轮渊15.8依1.4 mmol/L冤袁
最低值出现在最后一轮渊13.9依0.8 mmol/L冤遥 这也许并

不是巧合遥小轮车泥地竞速运动每轮比赛都是极限强

度冲刺袁而在 90%~95%VO2max 以上强度运动时袁肌糖

原消耗最大[8]遥 小轮车竞赛中运动员动力肌群内的肌

糖原充分动员袁通过无氧酵解袁生成能量和乳酸遥多轮

全力冲刺必然会导致肌肉内糖原储备大量消耗袁在比

赛的中后期袁可能正是由于肌糖原这一酵解底物的储

备减少袁加上机体内环境的酸化袁使无氧供能受限袁乳
酸生成减少遥这极有可能是运动员在比赛中后期血乳

酸水平降低的重要原因遥 而有氧代谢能力的提高袁将
增强赛中尧赛后肌糖原尧脂肪酸有氧氧化供能能力袁对
肌糖原的利用起到节约作用袁为决赛阶段运动员发挥

最大能力提供能量保障遥
综合以上分析袁 小轮车比赛是一个多轮次竞争

的项目袁而且越接近决赛袁竞争越激烈遥 要赢得最后

的胜利袁 运动员必须具备强大的无氧能力和优秀有

氧能力以保障完成前面的 4 轮淘汰赛袁 并在第 5 轮

决赛前使身体机能处于良好的竞技状态遥 优秀的有

氧能力必然对间歇期的快速恢复尧 决赛期最大竞技

能力的动员起到相当的促进作用遥 当前的训练理论

已经证实院以大量有氧训练为基础袁少量突出强度的

训练为重点的负荷节奏袁 不仅对那些以有氧供能为

主的长距离运动项目 渊如铁人三项 / 马拉松跑和冬

季两项等冤具有重要影响袁而且对许多以有氧化或无

氧乳酸代谢为主的短尧 中距离耐力项目也具有不可

忽视的参考价值[3]遥 事实上袁国内小轮车运动著名教

练张烨就在优秀运动员逯艳渊女冤的训练中大量使用

心率控制在 140~150 次 / 分的有氧训练袁 并认为有

氧训练不仅对机体氧摄取能力的提高有帮助而且也

非常适合提高运动技术 [9]遥
本研究对小轮车泥地竞速赛的有氧和无氧代谢

特征进行了初步的探讨遥受研究平台所限袁虽然选取

了省内最优秀的国家级健将运动员袁 在真实的竞赛

场地进行了相关指标的测试袁具有一定的代表性遥但
样本量小袁指标体系不够完备袁使研究的深入性受到

影响遥今后的研究应尽可能扩大样本量袁并在研究设

计中完善指标体系袁注重综合应用多指标如摄氧量尧
无氧功尧乳酸阈等分析问题袁并在基础资料搜集尧细
化研究过程方面努力加强遥

本研究通过对模拟赛和全国正式比赛运动员全

程心率和血乳酸渊组间及赛后冤进行测试分析袁揭示

小轮车项目对运动员的最大功率能力和无氧乳酸代

谢有极高的要求曰不管从每轮比赛袁还是整个赛程来

看袁 小轮车项目都要求运动员具备优秀的有氧代谢

能力遥
在实际训练中袁 小轮车教练员应充分认识到运

动员有氧能力对专项能力的保障和促进作用遥 重新

审视项目训练负荷量和强度的比例安排袁 在重视运

动员最大无氧能力发展的同时袁 有意识地提高运动

员的有氧能力袁从有氧耐力尧速度耐力和快速冲刺等

各种强度级别提升运动员的专项水平遥
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