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A 每周坚持长跑更有助于备战

今秋浙江各地城市马拉松赛接踵而至，你约了吗？

赛前拉练需谨慎“洪荒之力”不可全使
□本报记者 毛锦怡

1010月月--1111月全省各地的城市马拉松月全省各地的城市马拉松

赛将陆续激情约跑赛将陆续激情约跑。。业余的业余的、、专业的跑专业的跑

者摩拳擦掌者摩拳擦掌，，准备使出准备使出““洪荒之力洪荒之力””操练操练

自己自己，，待比赛时以最好的状态迎接挑战待比赛时以最好的状态迎接挑战，，

突破自我突破自我。。不过不过，，健身教练提醒健身教练提醒：：备战马备战马

拉松要科学拉松要科学，，尤其是当前正处于季节转尤其是当前正处于季节转

换换，，过度的运动方式身体或许不适应这过度的运动方式身体或许不适应这

一节奏一节奏，，洪荒之力可不能全使出来哦洪荒之力可不能全使出来哦。。

健身小知识

“马拉松是一项极具挑战性的运动。

要想参赛，训练很重要。”支招跑马心得的

是下沙一健身房教练，兼跑马达人张玲

超。他跑马已有 7年，从一开始的菜鸟到

现在成了跑马达人，为了备战今年11月的

杭马，早在8月初，他就和小伙伴开始了拉

练，希望再一次突破自己的成绩。他说：

“对半程马拉松和全程马拉松来说，每周

长跑是备战的重要组成之一。长跑过程

中的生理和心理适应能帮助参赛选手在

需要的时间完成整个赛程。

每周坚持长跑能增加肌糖原储量。

糖原是身体里糖的主要储存形式，并且身

体里糖原的数量是有限的。一般人有足

够的糖原支持两到三个小时的适度运动，

当储存的糖原降低或耗尽时，运动员就会

陷入困境，靠毅力才能完成比赛。通过训

练能增加糖原的储存量，每周长跑训练增

加更显著。

每周开展长跑训练，还有助于提高掌

控赛程的心理能力。运动员对长时间运

动的心理容忍能力会有改善，改善的能力

包括能适应和容忍比赛中腿部的“难

受”。每周长跑的过程中，脚、关节、韧带、

肌肉的承受能力都会进一步得到加强。

很多运动员正是由于马拉松比赛时身体

僵硬产生的腿痛和不适而无法完成比赛。

另外，张玲超提醒：拉练前，做足热身

运动必不可少。“天气转凉，人体各器官系

统保护性收缩，肌肉、肌腱和韧带的弹力和

伸展性降低，各关节活动范围减小，再加上

空气湿度较小，使人感到身体发僵，不易舒

展。如果热身不做透就直接开展长跑，可

能会导致肌肉拉伤和关节扭伤。”张玲超建

议大家在锻炼前做足准备，慢跑一会，身体

微微出汗，再拉伸一下全身关节，特别是主

要活动的关节。

都说一阵秋雨一阵凉，尤其是当前已

过白露节气，早晚凉意更浓，建议穿着超

过膝盖的运动裤，能避免冷风对膝盖的直

接吹蚀保护膝盖。另外，备战人群在充分

热身后，身体完全发热才可以脱下过多的

衣服。最后，张玲超还提醒道：锻炼后切

忌穿着汗湿的衣服休息或吹冷风，以防身

体受凉感冒。

还有一个老生常谈的话题是，要重视

赛前体检。台州跑马达人“水里的鱼”（台

州第一人民医院的内科医师），特别提醒

说：“马拉松的特点是距离长、消耗大、负

担重，对人的身体素质要求很高，很多人

并不适合这项运动。有统计显示，在所有

竞技体育项目里，马拉松引发的猝死率最

高，而猝死的绝大多数为业余选手。

不论选手是否专业，受伤和猝死风险

都会存在，此时赛前体检就显得至关重要

了。“水里的鱼”说：“首先要排除有家族病

史的人群，主要是高血压和心脏病，而且

要进行比较细致的体检。心脏病、高血

压、糖尿病等慢性病，可能会引发冠脉综

合症，引起一些心脏问题甚至心脏骤停。

呼吸道疾病患者，长时间运动会引起哮

喘。近期有感冒、发烧、胸闷的人更应注

意，因为感冒以后，长时间运动很容易引

起病毒性心肌炎、心率失常或者猝死。”尤

其是检查出患有肝炎、心脏病、高血压，糖

尿病等重症的，都不适合参加比赛。此

外，过度疲劳、心脏有病理性杂音、外伤未

愈等情况的人，也不能参加比赛。

完美的 S 身材，一直是女

性最重要的目标，而运动是最

有效的减肥方法，但是如果不

注意一些技巧，很可能起不到

减肥的作用，所以必要的运动

技巧一定要掌握！

1、热身运动不可或缺
热身运动是你开始健身前

的必备环节。热身运动最好持

续10至20分钟，并且从一开始

缓慢、简单的动作逐步改为需

要用到一定力量、协调性与平

衡感的全身运动。比如从扭

头、转脚腕活动关节一直到蹲

起、箭步与俯卧撑等等。在开

始的时候，活动你的主要肌肉

群，尤其是那些你容易受伤的

部位，更利于健身效果，并且防

止肌肉拉伤。

2、适当增加强度，减脂效率翻倍
减肥健身同样是个循序渐进的过

程，不要长时间地让自己进行同个强度

的锻炼，在身体适应一个强度的锻炼

后，如果再继续用此强度锻炼，那么身

体得到的反馈会非常少，适当地增加锻

炼强度才可以瘦得更多，运动同时再搭

配营养餐，减肥更会事半功倍。

3、全身锻炼，塑造更美好形体
想要通过健身塑造更美好的形体，

那么你需要进行全身的锻炼而不是局

部减肥。不要只局限于某个部位，单独

锻炼身体某个部位很难起到塑造身形

的效果。当然啦，如果你对自己的身材

已经非常满意，只是为了减掉某一个部

位的肉肉，那么“专攻”那个部位也是没

错的。

4、调整健身计划，打破停滞状态
要适当地改变健身强度，同样地也

要适时地调整减肥计划。如果你一年到

头的减肥计划都是一成不变的，那么你

通常也会发现体重有停滞下降甚至增加

的现象。因此，在身体经过一段时间的

锻炼塑形之后，应该适当地调整健身减

肥计划，这样才能看到更好的减肥效果。

5、避免过度健身，损害身体健康
每天 30分钟的健身，坚持 1个月，

这样的减肥效果就比你每天过度锻炼1
到2个小时但只坚持了不到10天要强。

过度的健身对减肥是没有任何帮助的，

还会损害你的身体，打击你健身的热情，

科学合理地制定好你的健身减肥计划才

可以让减肥的效果达到最好。都说工作忙没有时间锻炼，那你想没

想过利用午休时间健身？对于很多上班

族来说，中午健身已是时尚，只要注意健

身前后少吃多餐，锻炼不仅可以提神醒

脑，塑身效果也相当不错。

办公室内最好的运动就是伸展运动，

因为一个姿势持续太久，肌肉就会疼痛、

绷紧，这时候我们要把肌肉拉长，让它伸

展、放松。以下就是上班族最需要的办公

室伸展运动，这些运动只需要用很短的时

间去做，就可以达到很舒服的效果。你可

以每种都做，也可以选择你喜欢的来做，

不要勉强自己一次做太多，运动时要能感

觉肌肉那种拉开的舒畅滋味。

胸部伸展
动作：双手交叉于身体后侧，挺胸，下

巴微微收紧，保持腹、背、臀收紧，脊椎骨

保持正常状态，尽量向远方伸展手臂，感

觉胸部和手臂上前侧的伸展，保持平稳呼

吸9-20次，还原。建议练习6-10次。

作用：可有效缓解胸闷和肩部疼痛。

舞蹈式伸展
动作：保持良好的坐姿，收腹紧臀，尽

量保持手臂向上伸展，慢慢呼气，向右侧

伸展身体，保持呼吸约 10秒，左右交替练

习。

作用：可以有效地伸展身体侧面，缓

解腰痛和背部侧面的疼痛。

擦玻璃练习
动作：保持良好坐姿，单侧伸直手

臂，慢慢转动手掌，手背向前，轻轻上下

移动手臂，约 20次。腹部、臀部收紧，保

持平缓的呼吸，保持肩部下沉。左右交

替练习。

作用：可以有效地锻炼肩部的三角

肌，帮助增强肩部力量，缓解肩部压力。
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B 拉练期间热身环节不可少

C 赛前体检至关重要

午休时间健身午休时间健身 提神又塑身提神又塑身


