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运动员在运动前、 中、 后都
需要补充碳水化合物

作为一名优秀的运动员，自律是非
常重要的。 运动员的训练计划都经过
科学缜密的安排，从每个赛季的大计划
到每天甚至每小时的训练内容都有严
格的规定。 训练计划根据项目的不同，
结合运动员个人情况再进行调整。 例
如： 游泳项目一般分为水上和陆上训
练，有氧训练和力量训练相结合；举重
项目更注重锻炼运动员的爆发力，无氧
训练对举重运动员来说非常重要。

对于运动员来说， 大部分运动项
目对能量摄入的要求比较高， 运动员
在运动前、 中、 后都需要及时补充碳
水化合物， 帮助运动员在运动前做好
糖原储存， 运动期间避免低血糖发生，
以及运动后帮助运动员迅速补充和恢
复肌肉中的糖原。

运动员碳水化合物的摄入量占全
天总能量的55%-65%。 训练过程中 ，
运动员会根据训练项目和训练强度来

选择合适的运动饮料， 运动饮料中含
有低聚糖、 钠、 钾等成分， 帮助运动
员快速补充电解质， 缓解运动疲劳。

作息、 饮食规律以及蛋白质
摄入对运动员来说十分必要

除了日常训练以外， 运动员的饮
食、 作息也十分规律。

运动员餐厅每天都有固定的用餐
时间， 为运动员养成规律的饮食习惯
提供良好的条件。

运动员每天的休息时间也有固定
要求， 每天训练后进行康复治疗或放
松治疗， 定时休息， 养成早睡早起的
良好作息习惯。 能入选国家队的运动
员都经过了各种严格的考验， 身体素
质和心理素质都十分出众。

在强手如云的队伍里， 除了通过
刻苦的训练提升自己的成绩以外， 一
名优秀自律的运动员还会十分关注自
己的饮食， 在运动营养师的指导下制
定个性化的饮食计划。

通过合理的饮食， 帮助自己的体

成分、 生理生化指标等达到最适合所
练项目的最佳状态。

由于大部分运动项目需要进行力
量训练， 在训练结束后， 运动员会适
当补充蛋白质 ， 尤其是优质蛋白质 ，
比如包括鱼类、 禽畜肉类、 蛋类、 奶
类及奶制品和豆制品等食物都是优质
蛋白质的良好来源。

遇到训练强度较大的时候， 会根
据需要选择合适的营养补充剂， 如蛋
白粉、 支链氨基酸等。

运动员都需要严格控制体成分 ，
会定期进行体成分监测 ， 包括体重 、
体脂率等。 运动员餐厅在满足运动员

日常饮食需求以外， 还会根据运动员
的实际情况提供加餐服务。

根据不同项目的训练特点对
运动员有特殊的营养需求

长距离田径运动员， 尤其是女运
动员， 容易缺乏铁， 应注意多摄入含
铁丰富的食物， 比如瘦肉等红肉、 动
物血制品等。

跆拳道、 空手道等分为不同体重
级别的项目， 运动员会在赛前称重前
减少饮水量来控制体重， 因此在结束
称重后需要尽快少量多次进行补液 ，
包括水分和无机盐， 避免体液失衡而
影响比赛表现。

对于运动量比较大的普通人群 ，
比如马拉松等长距离有氧运动爱好者，
建议在运动的前 、 中 、 后及时补液 ，
可以选择补充含有电解质的运动饮料。

对于需要增肌塑型的健身人群 ，
建议在日常饮食中多选择优质蛋白质，
如鱼虾、 瘦肉、 蛋类等食物， 减少脂
肪的摄入量， 避免油炸类食物。

摘自 《北京青年报》

东京奥运会赛程紧张进行，中国在奖牌榜上仍位居前列，势头强劲。
在经过了五年的奋力备战之后， 中国奥运健儿将自己的最好状态展示给
全世界，用成绩为自己的努力递上答卷。

运动员取得优异成绩的背后，除了平时科学的训练计划，还需要根据
运动员个体情况来制定合理的营养方案， 帮助运动员更好地提升运动表
现和运动成绩。大多数人对于职业运动员的生活习惯、饮食习惯还不是很
熟悉，今天就由国家运动队营养师带你了解一下国家队的“营养小秘笈”。

在7月29日上午举行的东京奥运会
游泳女子200米蝶泳决赛中， 中国选手
张雨霏以2分03秒86的成绩获得冠军并
打破奥运纪录。 80分钟后， 张雨霏与
队友杨浚瑄 、 汤慕涵 、 李冰洁一起 ，
以7分40秒33的成绩打破世界纪录， 夺
得女子4×200米自由泳接力冠军 ， 这
也是中国游泳队首枚接力项目奥运金
牌。

在为奥运健儿们踩着纪录夺冠而
欢呼时， 人们可能很难想到， 这来之
不易的游泳金牌， 背后还有航天技术
的支撑。

记者从中国航天科技集团九院了
解到， 早在2019年12月， 国家体育总
局便向该院发出项目需求， 希望利用
先进航天技术， 研发出精密测量产品，
帮助游泳运动员加强训练的科学性 ，
提高竞赛成绩。

随着体育运动的科技化程度不断
提高， 采用高科技手段进行参数分析、
指导训练， 已经被全世界的高水平运
动员广泛采用 。 尤其在高手对决中 ，
一些微小动作往往是决定成败的关
键。 具体到游泳这个特定项目， 传统
的影像记录等手段不能定量获取运动
员全部运动信息， 尤其是无法对关节

间转动这样微小的变化进行有效辨识。
但航天惯性技术则有助于解决这个难
题。

九院13所时代光电公司是我国重
要的惯性技术及产品研发基地， 一直
为我国各型号火箭和航天飞行器提供
高品质光纤惯组及光纤速率陀螺。 国
家体育总局带着项目需求找到这里 ，
该公司立即成立项目团队， 开始具体
产品的研发。

经过技术攻关和不断改进， 该公
司研制的运动测量产品顺利成型。 该
产品单台重量仅16克， 包括惯导分系
统、 定位与测速分系统、 视频采集分
系统、 数据综合分析系统4部分， 能分
别实现运动员姿态测量、 位置与速度
测量、 运动视频拍摄以及数据集成解
算和三维模型驱动功能。

其中， 惯导分系统作为核心组成
部分， 主要测量运动的姿态信息并输
出三维姿态参数， 得到运动员每一秒
的姿态、 呼吸情况， 以及在泳池里每
一次往返的划频、 划幅、 划次、 转身
时间等多项技术参数， 实现对每个动
作的精细量化评估。

今年上半年， 在国家游泳队备战
东京奥运会期间， 时代光电公司运动

测量团队携带自研运动测量产品， 配
合国家游泳队开展了优秀运动员风洞
试验。 张雨霏、 杨浚瑄、 徐嘉余、 刘
湘、 闫子贝、 余依婷6名世界冠军参与
试验。

试验模拟游泳过程中所受流场 ，
开展典型游泳速度下不同技术动作姿
态和阻力的测试。 在试验人员和运动
员的密切配合下， 分别完成了6位运动
员站立姿态下不同送胯角度测试和游
泳姿态下不同技术动作测试。 运动测
量产品全程工作正常， 顺利收集到全
部数据， 探明典型游泳速度下， 运动
员不同姿态所受阻力的规律， 为教练
团队确定训练方案、 改善运动员身体
流线型、 优化技术动作提供了科学依
据， 获得国家体育总局和国家游泳队
的一致好评。

实际上， 帮助中国奥运代表团夺
冠的航天技术不止一项， 除了捕获精
细动作的惯性技术， 还有 “既可吹风、
亦可赛艇” 的风洞。

据了解， 航天科技集团十一院充
分利用在航天领域多年积累的设计与
风洞测试专业知识和科研成果， 积极
应用于奥运重点项目科技攻关， 有针
对性地自主开发出多套国内领先的高

精度测试平台， 解决各类奥运装备不
同测试需求的难题， 将航天空气动力
设计与测试技术应用于多个奥运比赛
项目。

自2019年起， 针对四人赛艇风洞
试验项目的要求， 十一院低速风洞实
验室成功开发了一套基于气浮装置的
三维力测量平台， 整套测试系统气动
力测量分辨率达到0.04牛， 静态校准
非线性0.08%， 完全满足高精度小载荷
风洞测试项目的要求。

通过风洞试验研究了运动员抓水、
驱动、 出水、 回桨等不同动作姿态的
气动力大小， 4名运动员不同编队组合
对气动阻力的影响， 为运动员的比赛
提供科学的参考。

在7月28日举行的东京奥运会赛艇
女子四人双桨决赛中， 由陈云霞、 张
灵、 吕扬、 崔晓桐组成的中国队获得
冠军， 为中国代表团夺得本届奥运会
第10枚金牌。

记者从十一院获悉， 该院承建的
国内首座体育综合训练风洞 ， 已于
2020年10月25日正式启用， 将助力我
国冰雪健将在2022年冬奥会中斩获佳
绩。

摘自 《科技日报》

奥运金牌背后的航天技术

生活饮食秘笈！
揭秘国家队运动员的


