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如果没有冬训，试想一下，一整

个冬天会发生什么？

除了过年回家避免不了的胡吃

海塞会造成“冬来胖”，给来年的训练

带来负担，更重要的是马拉松不仅是

和自己比，你的对手和队友很可能利

用这段时间超越你。

别说一个冬天不跑步，只要一个

月不跑步就会带来明显的退步，因为

身体的各项指标都在下降。

例如体重反弹。在很多人眼

里，冬天容易发福的原因是人体代

谢降低、能耗变少。但事实并非如

此，作为恒温动物我们的基础代谢

始终是保持稳定的，不会随着季节

气候变化而产生改变。正确的原因

是跑者平时的运动量始终保持在一

定水平，到了冬季突然减少或停下，

在正常的饮食下就会造成摄入热量

明显大于消耗的状态，多吃少动，自

然就会发胖。

例如肌纤维萎缩。冬季停训一

个月，人体肌肉质量、毛细血管大小

和密度会受到不同程度的下降。没

有以往的训练强度，肌肉质量的下降

会直接造成肌肉力量、耐力和神经肌

肉的适应性损失。不再锻炼会让肌

肉意识到身体不需要储存那么多的

糖原，于是会减少储存的能量，从而

造成肌纤维的萎缩。

大多数比赛在春天就开始了，按

照比赛周期逆推，备赛训练从冬季就

得开始。

冬季，当广大跑友们克服种种困

难，拒绝被窝的诱惑，准备到户外跑

步之前，如何穿衣戴帽成了纠结的难

题。穿得太厚会影响运动，且越跑越

热；穿得少了，跑完出一身汗，停下来

容易着凉。戴帽子跑步，会感觉头部

闷热；不戴帽子又被风吹得头疼，更

容易感冒……

冬天在户外运动，到底应该怎么

穿？有“大神”推荐“洋葱式穿衣法”。

该法则的核心，是衣服穿三层。

贴身层选择具有排汗、速干、透气和

保暖性能好的运动内衣或者紧身衣，

有助于肌肉收缩，减轻疲劳感，不建

议穿棉质内衣；中间层选择面料轻

薄，具有排汗、保暖和防风功能的运

动卫衣或抓绒衣；最外层可选择防

风、防雨、保暖性能好的软式冲锋衣、

薄羽绒服或羽绒背心等。

运动中，如果出汗多、感觉热，可

将最外层的衣服拉链打开，或者可以

脱掉外衣。应根据身体的感觉加减

衣服，遵循“慢慢脱、慢慢穿”的原则，

就像剥洋葱一样，一层一

层地把“皮”剥掉。

至于是否戴帽子，要根据气温来

定。室内外温差大时，血管会急剧性

扩张或收缩，因此，早晚跑步应戴上

帽子。如果温度在零下 5℃以上，选

择速干的运动型帽子；低于零下5℃，

最好选择带耳罩的帽子或运动头巾，

避免耳朵冻伤。运动时，头部出汗要

及时擦干，感觉热时，可以摘掉帽子。

手部的保护也不可少。由于手

脚处于末梢，容易冻得发僵，这种情

况下建议戴手套。运动者可根据温

度和个人舒适度，选择轻薄的运动型

分指手

套或连指

手套。

此外，在马

路上晨跑或夜

跑的人，要考虑

这一时段光线不

足的问题，为预

防交通事故，最

好穿上带有反

光条的衣帽。
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坚持冬训好处多坚持冬训好处多，，很多人的很多人的PBPB就是这么来的就是这么来的

本报记者本报记者 苏誓哲苏誓哲 综合报道综合报道
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健身小贴士

都说运动能让人变美，可为什么

有些人坚持跑步后，看上去反而更显

老，皮肤有种干巴巴的感觉，特别是一

到冬天，这种现象更明显？

实际上，跑步能促进新陈代谢，加

速皮肤修复能力。至于跑步会导致皮

肤变差，可能是因为跑步前后忽视了

一些重要环节。

跑步时间的选择

冬天，冷风迎面，跑步时间尽量选

在白天，最好的时间段是在下午 1-2
点，这是一天中气温最高的时候。

尽量避免冬季夜跑。因为晚上气

温较低，跑完之后身体会迅速降温，皮

肤更容易冻伤。

涂抹面霜

冬季跑步一定要涂抹面霜，毕竟

就算做好了防寒措施，也不可能把脸

部全都包裹起来，总会有暴露在外的

部分。

建议每次跑步前脸部涂抹凡士

林，面霜中的油脂具有保湿和保温的

双重功效，能有效减少寒风对脸部的

伤害，防止面部皲裂。

跑步道路的选择

冬季跑步，最好规划顺

风路程，既能保护呼吸道避免冷风，

又可以保护脸部不被寒风吹到。如

果条件限制无法避开迎风路段，也要

改成循环来回跑，让脸部受风尽可能

少一些。

改掉坏习惯

寒冷时，很多人会下意识把双手

搓热了捂脸，这样虽然可以暂时暖合

起来，促进皮肤血液循环，但长久以往

容易拉伤肌肤，且手上也有大量细菌，

最好改掉这样的习惯。

跑后尽快洗脸

跑步中会出很多汗，汗渍中含有

盐分，当盐分结晶会吸收水分，导致本

来就跑步脱水的皮肤进一步脱水。

因此，冬季跑完步后要尽快用温

水洗脸，去除附着在体表的盐分结晶，

能够保护皮肤，防止丢失水

分，也能及时清除代谢物。

一说到冬训，很多人会想到“夏练三伏，冬练三九”这句话。对于跑步来说，它的含义在于利用最艰苦的环境，培养出更强大的战

斗力。换句话说只要利用好冬季，系统地进行跑步训练，那么当春季来临，成绩也会有很大进步，这就是冬训带来的脱胎换骨。

因此，跑圈里流传一句话：“得冬训者得PB”。

一般来说，准备一场马拉松需要

3-4个月的时间，要经历四个阶段：基

础期、进展期、巅峰期、竞赛期，冬训

备赛也是如此。目的是通过循序渐

进的训练，从不同方面对全马跑者所

需要的能力进行刺激，以达到全面提

升跑者水平。

那么每个阶段的训练意义和目

的是什么？

基础期训练对于跑者来说非常

重要，很多跑者在跑步的前期都能够

快速提升耐力，并且不会出现较为严

重的运动损伤，但是随着训练时间越

来越长和训练越来越频繁，将会遭遇

瓶颈。基础期训练的主要目的就是

为即将到来的赛季奠定良好的基础，

在该阶段主要是发展身体的有氧能

力，防止在比赛中出现撞墙现象。

经过基础期训练，跑者的有氧能

力已经形成，身体已经得到强化，此

时，在训练中需要加入新的刺激才能

进一步提升整体的跑步能力。所以

在进展期，主要是加入能够对自身最

大摄氧量进行一定刺激的间歇训练。

经历了前两个阶段的训练，跑者

身体处于一个相对较好的状态，此时

如果想提升比赛时的配速，那么就需

要训练其在高配速下抗疲劳的能力。

因此，巅峰期训练以抗乳酸跑为主。

最后一个时期，一切训练应当紧

紧围绕比赛和适应比赛展开。此周

期为了让体能达到巅峰状态，训练量

开始减少，让身体在前三阶段训练积

累的疲劳中逐渐恢复过来，并适应比

赛的强度，为即将到来的比赛做好身

体和心理上的准备。

改变不是一蹴而就，而是日复一

日积累得来的。当

别人在享受假期、沉

迷被窝的时候，有这

样一群跑者在冬日

里挥洒着汗水，一旦

量变形成质变，自然

能够在开春的比赛

中一鸣惊人。

开春的PB是冬天练出来的
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