
各位跑友：

大家好！我是遍布这座

城市的共享单车。作为每天

都在杭城大街小巷穿行的我

们来说，一直在跑步的你们是

我们欣赏和尊敬的对象。你

们热爱生活、热爱运动，更热

爱这座美丽的城市。能够和

你们一起生活在杭州，我感到

无比的自豪。

这周日，你们就要参加一

年一度的杭州马拉松比赛了，

我知道你们等待这一天已经

很久，都希望能在这条国内

“最美马拉松”赛道上一展身

手。为了让大家能有一个更

好的跑马环境，在此，我们有

一个小小的请求，希望大家能

在 11 月 5 日当天尽量选择坐

公交车、出租车或者地铁等公

共交通前往黄龙体育中心参

赛。毕竟，比赛当天的人流量

太大，如果我们大量的存在，

必然会让起点周围更加拥堵，

不仅影响了大家参加杭马这

场盛宴，也会给交通安全带来

隐患。

希望广大参加杭马以及

准备前往现场观看杭马盛况

的市民们，能够在这个周日的

上午，放我们半天假，或者不

要带着我们一起去现场。虽

然不能亲眼看大家跑马很遗

憾，但为了营造一届安全、通

畅的杭州马拉松，我们愿意牺

牲这次难得的机会。感谢大

家的理解和支持，祝各位跑出

自己理想的成绩。

全杭州的共享单车
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一封来自
共享单车的信

“冲线后千万不要过

量饮水，不然血液里的钾

离子会快速且大量流失，

容易昏厥。”吴文江提醒

大家，“人体内的钾离子

浓度过高或者过低都容

易引发心脏骤停。跑者

在跑步过程中，会出汗，

那么钾离子和水分是同

步丢失的，相当于钾离子

浓度没变，可是到了终点

后突然大量饮水，钾离子

浓度快速下降，后果可想

而知。”

除此之外，很多跑步

新手跑完之后，容易忽略做

一定的伸展运动，有些人甚

至根本不把它当回事。

这样一来，容易让你

的肌肉紧绷、酸痛，最终

造成身体损伤。所以，千

万不要忽略伸展运动的

重要性。跑完步后 15 分

钟内，务必做一定的伸展

运动。动作尽量放慢，别

着急。徐紫薇提醒大家，

杭马的终点处也会有人

带领大家做伸展运动，

“可以去跟着达人们做一

些拉伸或者按摩。”这样

做不仅可以减轻你肌肉

的酸痛感，还能使你的身

体机能更加灵活，确保你

下次跑步时迈出更大更

稳的步伐。
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享受杭马盛宴前，请把注意事项和技巧收入囊中
跑马达人为“马迷”支招周日杭马之行

达人：吴文江
51 岁的吴文江是杭州业余马拉松

圈子里响当当的人物，要知道，他的最

好成绩是在 46 岁时创造的。在吴文江

看来，完成42.195公里的路程是一个巨

大的挑战，而这背后就是由发育完善的

身体、强大的心血管系统、呼吸系统和

肌肉骨骼系统所支撑。

达人：徐紫薇
1988年出生的徐紫薇漂亮阳光，热爱跑步，参加过的比赛马拉松、越野赛

数不胜数，最高纪录是一年跑了 42 个马拉松。在比赛中担任“兔子”时的她

尽职尽责，带动大家保持速度，为大家创造活跃气氛。

本周日将迎来万众瞩目的杭州马拉松，期盼已久的“马迷”们是否早已摩拳擦掌，跃跃欲试？马拉松
赛是一项高强度长距离的极限运动，对跑马者的身体条件有较高的要求，赛前如何准备？赛中该注意些什
么？下面就由跑马达人为“马迷”们一一支招。

跑马前的准备尤为

重要。对此，吴文江感同

身受。

首先要关注当天的

天气，本周日的气温在

12℃-19℃，晴转多云。相

比去年，今年的天气会稍

微暖和些，但早上温度仍

是比较低的。建议运动

员候跑时做好保暖，可以

穿一件风衣，或用一次性

雨衣把自己裹起来。

跑马当天，早餐要提

早 2 个小时吃完，可吃些

含糖量高、易消化的，七

分饱为宜，不要吃产气食

品，禁牛奶、豆浆、地瓜、

土豆等。

跑前的热身也很重

要。徐紫薇说：“赛前 45
分钟左右，运动员就可自

行热身运动，活动和跑步

相关的关节、肌肉、韧带，

热身15分钟，身体微微发

热即可。做完准备功夫，

赛前 30 分钟左右就要及

时归队。”

徐紫薇还提醒，比赛

当天一定要选轻薄、透气

的衣服，尤其是鞋子，禁

忌穿新鞋。可选择八成

新，并且日常训练时穿过

的鞋子为宜。“一双合适

的跑鞋，不仅会让你跑起

来更加舒适，还会减缓脚

部的压力，降低出现运动

损伤的概率。”

不管你是马拉松菜鸟还是老

司机，掌握一定的技巧或许能帮

助你提高一些成绩。徐紫薇认

为，对新手跑马者来说，抱着一颗

重在参与的心很关键。以健身为

目的，对成绩别太较真。跑马过

程中，一旦感觉不适马上放弃比

赛，“咬牙”坚持反而得不偿失。

一般情况下当大约跑到 10—
20分钟时都会遇见首轮“难受”阶

段，叫做“第一极限状态”，这是人

体中的正常现象。处置方法非常

简单，放慢跑速调节呼吸或行走

2—3 分钟即可，当“难受”劲过去

再跑就没有问题了。

通常不是专业跑马者当跑到

30—35 公里左右会遇到人体中的

“运动性生理极限”状态，包括肌肉

痛、关节痛，极强的疲劳感，有放弃

的心理产生等。这时候应放慢速

度甚至采用走跑结合的方式，主动

加深呼吸，一般两三公里后会挺过

极点，迎来“第二次呼吸”。“千万不

要攀比。”徐紫薇再三提醒道，这是

跑马时的一大禁忌。每位跑者最

好自己跑自己的，不要盲目跟跑，

否则会破坏你原有节奏。“你可以

根据自己的速度，选择合适自己的

配速员跟随。”
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