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跑步白跑——
速度太快、时间不够

在操场上或跑步机上

做个拼命三郎，使劲地跑、

快快地跑，十分钟过去，满

脸通红，觉得终于完成今

天的锻炼任务了。

缓缓地在操场上或者

跑步机上做个休闲健身

族。欣赏着周围的树木花

草，或者与一旁健身的朋

友闲聊，不知不觉，三四十

分钟就过去了，你微微出

汗，心情爽朗，期待着明天

的再次出行。

技术分析：对于跑步

来说，最好还是选择第二

种状态。抱着更轻松的

心情去跑步，慢下来，再

慢 下 来 ，进 行 持 续 的 运

动，时间更长一些，每天

保持运动 45 分钟以上，这样就能

更多地动员体内的脂肪，达到瘦身

的目的。

单车白骑——
阻力太大、节数太少

绚丽的灯光，高分贝的音乐，为

加强锻炼效果，好胜的你把动感单

车的阻力调到最大。音乐响起，你

也随着节奏快速动起来。

灯光依旧绚丽，音乐仍旧激

情。想要健美下肢的你，也来到了

这里。把阻力调到适合自己的地

方，骑起来不会很累，你随着音乐骑

着单车。不费力地上着一节又一节

课，每次都坚持到最后，目标也不知

不觉实现了。

技术分析：相比较而言，同样应

该选择第二种。动感单车可以锻炼

下肢力量，可随着阻力的大小不同，

锻炼的结果也有所不同。阻力过

大，脂肪消耗同时，肌肉也会变得粗

壮，反之，锻炼强度适中，阻力小一

些，坚持时间长一点，效果就完全不

一样了。

游泳白游——
热身不够、时间适度

害怕跑步伤了膝盖，选择游泳

还比较安全。迫不及待地跳入水

中，兴奋地在水里游着，20米……50
米……100米，二十分钟后，再也游

不动了。

一池清水，不着急，先慢慢地做

热身运动，把身体活动开了之后，再

开始水中之行。慢慢地游，过了二

三十分钟，有些累了，你没有停下

来，借着一些漂浮板，仍在慢慢运

动。

技术分析：第二种方法要好很

多。游泳要达到瘦身目的，时间是

关键因素。游一游，停一停，断断续

续耗四十分钟，或快速游个二十分

钟都是不行的，应保证四十五分钟

的活动量。专家指出，运动要协调

好时间和强度的关系：如果想要练

出肌肉来，强度高、时间短最有效；

如果想要细长线条，强度低、时间长

可达到目的。
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在运动训练时，作为提供能量的口

粮，最好先吃点儿葡萄干再训练，因为它

有意想不到的健康功用。

研究显示，空腹运动不但无法让脂

肪充分燃烧，在运动时，还可能促使肌肉

逐渐流失。能量摄入不够的情况下，人

体会消耗自身体内的蛋白质，将蛋白质

分解作为体内的能量供应，严重时会造

成心肌和血管平滑肌的蛋白质逐渐流

失，而导致心脏血管疾病。因此，运动前

要先补充能量，吃完东西后再运动，不但

不会摄取过多热量，还能有利于锻炼的

效果。最好运动前 90分钟吃完，让身体

有时间消化吸收后再运动。

而肌肉能直接利用的能源物质，只

有ATP。在各种食物中只有葡萄糖，是最

好吸收的，可以最快被人体利用来合成

ATP，提供肌肉活动的能量的物质。葡萄

干，当然是葡萄糖含量非常丰富的天然

食品了。

100 克葡萄干提供的热量为 341 千

卡，其中与骨骼和运动相关的成分含量

很高(含有钙52毫克、磷90毫克、镁45毫

克、钠19.1毫克、钾995毫克)，有益健康的

成分含量也很高(含膳食纤维1.6克、视黄

醇当量11.6克)。可见葡萄干是非常健康

绿色的运动食品。

同时，葡萄干还有很多方面的健康

作用。每天摄食相当于 400卡热量的葡

萄干(就是100克左右)，能有效降低血中

胆固醇。另外，葡萄干中的纤维素能防

止果糖在血液中转化成甘油三酯。葡萄

干中含的有白藜芦醇，还可以有效地防

止细胞恶变或抑制恶性肿瘤的增长。

所以，无论老幼(除了糖尿病患者以

外)，葡萄干都是运动训练、健身健美、康

复功能训练前后，非常好的绿色运动能

量补剂！

另外，越野跑者不管是业余锻炼还是专

业训练前，都应掌握应对惊险场景的技能。

比如及时了解训练和比赛地点的地形、气

候和紫外线照射等。这些因素决定了你所

需要携带的物品。关键是带上你所需要的

一切东西，不需要的东西一件也不要带。

越野跑者在运动过程中要携带充足

的水和食物，最好是高热量、高能量的，以

满足迷路和受伤时所需要的基本补充。

在运动中，要周期性地补水和进食，饮用

纯净水和功能饮料都可以，后者含有更多

的电解质、盐和糖分。

不管跑步里程有多长，在外出时要随

身携带方向盘和地图。由于山顶的天气

总是处于变化状态，在经过长时间漫长的

旅途之后，越野跑者很容易迷失方向和路

途，因为周围的地形看上去总是那么相

似。在登山前一定要告诉亲友你准备去

哪里，去多长时间。必备工具还包括：透

气胶带、打火机、急救毯。
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□本报记者 毛锦怡

健康视野

3月12日，2016第三届杭州100越野

挑战赛在杭州西湖群山激情开跑，赛事设

全程100公里及半程50公里项目，累计爬

升5286米和2758米，野味十足的比赛吸

引了不少跑者。3月13日，台州市黄岩区

首届山地马拉松赛在宁溪镇富山乡举行，

全程21公里，爬升650米……春暖花开之

际，远离都市的繁华，跑步成为人们户外

锻炼的首选，越野跑尤其受欢迎，在宽广

的户外空间，伴随着山顶一览众山小的绝

美景色，成为很多越野跑爱好者的竞技舞

台。

越野跑让户外运动者锻炼了身体的

同时，也开阔了眼界。乐清市资深马拉

松跑者叶俊杰告诉记者，越野跑可以让

跑者在跑步的过程中心无旁骛，更好地

整理自己的思绪。同时，越野跑也格外

锻炼腰腹部，在野外长跑时，由于跑者需

要蜿蜒前行，避开崎岖路段，大腿内、外

侧肌肉及臀屈肌可以得到更好地锻炼。

此外，更吸引人的是越野跑也是锻炼毅

力、耐心、恒心的良好渠道。通过在跑步

过程中不断攻克心理和生理的难关，从

而达到超越自我的目的，也可以造就良

好的意志精神力。

不过，浙江跑吧总教练、资深马拉松

跑者毛健提醒：这项运动只能适度进行，

他一年参加三十多场跑步比赛，只有两

三次越野跑。跑者运动过程中，尤其是

下山途中，膝关节、踝关节、脚很容易不

同程度受伤，出于对关节的保护，建议此

项运动频率控制在每周一次。跑前最好

先做些热身运动，活动一下踝关节、膝关

节；在跑步过程中，脚底最好脚尖、脚板、

脚跟陆续滚动式落地，落地时脚步要轻，

不要冲击关节。

“就算跑惯马拉松的人，一开始接触

越野跑，也会不习惯，一是心脏负荷加大，

二是肌肉和关节压力加大，跑下来后肌肉

容易酸痛。”毛健提醒大家，相对于路跑，

越野跑对腿部和腰部的力量要求更高。

对于入门级跑者来说，肌肉力量和关节强

度都还不能一下子适应有海拔爬升的跑

步，建议先从快走开始，再快走加慢跑，用

三个月的时间循序渐进，直到进入真正的

跑山。速度保持在可以和别人自如交谈

为最佳。同时可以进行每周两次的深蹲

练习，增强腿部力量。“跑楼梯就是一个不

错的选择”。

在跑步过程中，遇到路面情况良好的

缓上坡，步幅保持一致，每一步落地都保

持前脚掌的弹性，这样比较省力。而在有

一定倾斜度的陡峭上坡，大步快走比跑更

有效率，用手的虎口处撑住大腿靠近膝盖

的位置，脚跟用力，有节奏地快步向前。

下山是提高跑山水平的关键，尝试脚前掌

着地，落地时膝盖有一定的弯曲，起到缓

冲的作用。避免不必要的向前俯身和过

多跳跃，并利用路面上突出的石头和路边

的树木，加上小碎步来进行减速刹车。

格外锻炼腰腹部但需适度 入门越野跑者不可急于求进

带齐装备掌握技能很重要

锻炼前吃葡萄干效果好


