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原地踏步是人们生活中常会接触

的动作，包括很多人在进行集体训练

时，一般都会做这个动作，尤其是进行

军训时，常会接触这个的动作。但其实

在生活中，这也是一个锻炼性的动作，那

么坚持原地踏步1小时效果怎么样呢？

大多数人都知道，只要是运动，

或多或少对身体都有一定的帮助，而

原地踏步属于一种有氧运动，所以对

身体也有一定的帮助，每天坚持运动

1 小时，减肥减脂效果非常明显。而

且原地踏步动作简单，只要一直坚

持，能够起到消除水肿的作用，从而

让身材看上去更加健康纤细。

原地踏步动作主要锻炼的是人

们的腿部肌肉以及臀部肌肉。做原

地踏步运动时，腿部需要向上抬起，

并且需要抬得高一些，这样一来，对

于臀部才会有一个提拉的作用，从而

达到瘦臀提臀效果。

那么原地踏步动作如何做到

位？在做原地踏步运动时，切忌同手

同脚运动，要注意，当左腿向上抬高

的时候，是右手向前甩臂，并且这只

手臂是伸直的，不要弯曲。而双腿最

好能够形成60度以上，大腿的高度接

近腰部，手臂和身体形成 45 度角左

右，然后收回手臂和大腿。换另一只

腿和手臂开始一样的动作。

10 月、11 月堪称“跑马季”，国内

各大马拉松赛事将在这两个月内陆

续上演。有人还沉浸在没中签的悲

伤中，但名额该争取的都争取了，实

力这块，是一分钟都不能耽误。

广大跑友面对 42.195 这个数字

心有戚戚，怕自己坚持不下来，又怕

坚持下来也会瘫倒在终点处。有一

个跑步训练法能有效破解“惧跑”难

题——MAF 训练法。它以无伤、燃

脂、轻松闻名，堪称最适合跑马新手

的训练方法，对于想要减脂的人群也

很有帮助。

MAF训练法是什么？

MAF（Maximum Aerobic Func⁃
tion），即最大有氧能力。顾名思义，

此训练法最大目的是提高运动者的

最大有氧能力，而有氧能力是跑出成

绩的基础。

MAF 训练法较为完整的名称是

MAF180训练法，这里的“180”指一个

跑步心率计算公式：最大心率=180-
跑者年龄。此训练法要求跑者用该

公式来确定自己的最大有氧心率，跑

者在任何时候都不应超过这个心率，

而这个心率是培养耐力、减脂效率最

高的心率。

跑者情况各不相同，这个公式也

存在修正空间，比如：如果患严重疾

病或刚刚康复：心率上限-10；不锻

炼、锻炼较少或每年感冒、流感超过

两次，有过敏症状的：心率上限-5；

有两年以上稳定训练经历，无上述

问题且比赛成绩持续提升的：心率

上限+5。

通常来说，在上述公式要求的心

率下进行训练的配速不高，这反倒成

为 MAF 初学者的难点。因为这个心

率下的配速慢，如果以 4 小时内完成

全马为目标，该心率配速下完成每公

里要用5分钟。因此很多人会因为进

步不明显、禁不住速度练习或比赛的

诱惑，而在尝试几周后就放弃。

只有熬过开始阶段的跑者，才能

尝到甜头。因此，如果你想尝试这种

训练法，一定要多加耐心，坚持下去，

等待效果显现。

如此低速，真能跑出成绩吗？

按照常规理解，只有在训练时尽

可能接近比赛目标，比赛中才可能达

到目标甚至超越目标，也就是说要

想跑出好成绩，就要在

训练中跑

得快。而 MAF 训练法恰恰是对这一

理论的颠覆，因为它不主张跑者进行

速度训练。

MAF训练法认为，跑者其实是具

备赛时理想配速能力的，比如想以每

公里5分40秒的配速跑马，对跑者来

说可能以此配速完成 5 公里、10 公里

甚至半马都没问题，只是难以将理想

配速保持 42.195 公里。跑者需要做

的，是把保持配速的时间拉长。

那么，该如何做到呢？MAF 理

论认为，在 MAF 心率下进行长期慢

跑能够提高耐力，从而支撑跑者将

一个配速保持在更长的时间上。人

体能够通过训练变“聪明”，帮助身

体找到最佳能源消耗的来源，让耐

力变得更强大。

运动中为身体提供能量的来源

主要有三个——ATP（三磷酸腺苷）、

糖和脂肪。ATP 在人体内含量极少，

所能支撑的不过是百米选手跑七八

十米的能量；糖的含量也

不高，跑马过程中常见的“撞墙”现

象，就是由于身体糖原大量消耗，进

而转化为脂肪消耗之间的切换造

成。而人体内的脂肪是非常充足的，

足以支撑跑完全马。

脂肪就像身体中取之不尽的能

量源，MAF提倡的就是训练身体打通

脂肪消耗路径，从跑步第一分钟起就

消耗脂肪为运动供能，并把糖作为分

解脂肪的催化剂。这也是 MAF 训练

法提倡低强度训练的原因，只有当通

过控制心率来控制运动强度，使身体

在低强度下运动，才能让脂肪分解来

得及为身体供能。

如果你即将迎来自己的第一次

马拉松，可以尝试加入 MAF，打下扎

实的有氧基础，从而带来更加安全轻

松的跑马初体验；如果你是有一定跑

步基础和经验的跑者，也不

可错过这一方法，说不定

下一次马拉松，就能创造

新的PB。

提到健身补剂，大多数人首先

想到的就是蛋白质粉，稍微专业一

点 的 ，可 能 会 提 到 肌 酸 、氮 泵 、

BCAA 等等，但似乎很少有人会想

到 一 种 叫 做“ 复 合 维 生 素 ”的 补

剂。其实它对训练的影响和重要

性绝对不亚于蛋白粉。

它的主要成分是维生素和矿

物质，这些是机体生长修复、维持

健康的关键元素，特别是大强度运

动的运动员和健身爱好者，更需要

保证充足供应。

虽然补剂不能代替天然食物，

因为天然食物的协同作用能让营

养吸收更均衡。但复合维生素依

旧有它的价值，现在人的普遍饮食

都缺少绿色蔬菜，而维生素片就是

很好的补充；特别是对于增肌的人

群，大量的蛋白质摄入会使得身体

更需要 PH 平衡，如果大量摄入蔬

菜会影响饱腹感，那么复合维生

素其实也是不错的选择。

每种维生素、矿物质都对

身体有特定的作用，比如帮

助蛋白质的合成、控制新陈

代谢水平、修复受损肌肉以

及很多其他平衡身体的作

用。总的来说可以概括为维

持生命健康、促进消化吸收、

促进新陈代谢、增强免疫力。

而有几种维生素在日常生

活中很常见，对身体也有着十分

直接且有效的影响。我们都知道

的 ，比 如 维 生 素 D 对 于 骨 骼 有 好

处，它能促进钙质的吸收，还能帮

助磷的吸收，促进 ATP 的合成。维

生素 C 是抗氧化物，可以帮助机体

组织修复和防止蛋白质收到自由

基的损害，通俗点说它可以抗衰

老。此外，B 族维生素能使消化吸

收更高效，镁元素、铁元素和锌元

素促进睡眠、促进血液循环、提高

运动后修复效率等等。但由于这

些元素都不易在体内储存，所以我

们每天都需要摄入，因此当蔬菜水

果摄入不足时，复合维生素片就派

上用场了。

可见，复合维生素是一种非常

不错的补剂，那应该在什么时候吃

呢？很多微量元素都是脂溶性的，

所以最好是和食物一起服用，可以

是早晨或者午餐之后。同时有一

点也需要注意，那就是如果你的饮

食本来维生素和矿物质已经很充

足，那么再额外摄入很可能也会导

致毒副作用。总而言之，复合维生

素的选择要适量要适合自己。

与蔬菜瓜果比肩，在增肌减脂中获得高质量保障

这种健身补剂比蛋白质粉更重要
本报记者 苏誓哲 综合报道

运 动 百 科

跑马能力提升+高效燃脂

这款“神仙跑步法”值得拥有
本报记者 梅 杰 综合报道

原地踏步1小时
高效燃脂甩赘肉
本报综合报道


