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摘要(译)

为特定受试者规定锻炼方案以使心血管性能最大化或减轻体重的方法涉
及使用基于微处理器的心肺锻炼系统来逐个呼吸地测量氧摄取和二氧化
碳产生。这些测量的量用于计算能量消耗和受试者的呼吸交换比率，从
中可以绘制脂肪代谢曲线。通过检查脂肪基质利用最大化的曲线中的平
台的长度，并注意该区域中的平均心率，得到最佳体重减轻的目标心
率。如果锻炼的目标是心血管改善，则无氧阈值可以很容易地确定为最
大脂肪利用率与呼吸交换率等于1或脂肪代谢变为0的点的最大加速度之
间的中点。在无氧阈值处的平均心率，可以达到用于优化心血管健康的
目标心率。
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