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跑步究竟哪里发力才能跑得更

快？这是跑步圈里老生常谈的话题

之一。但实际上，跑步并不仅仅是单

独某一块肌肉发力，靠的是全身协调

发力，其中包括髋部、臀部、大腿前

侧、大腿后侧、小腿、核心，还有上肢

等几乎所有的肌肉参与其中。跑者

们提出“跑步哪里发力才能跑得更

快？”这样的命题，换言之，追求的无

非是如何提高“跑步的经济性”。

跑步经济性又称跑步效率，是指

在跑步过程中，身体所消耗能量的多

少，或者某一特定配速下，身体摄氧

量的大小。简单地说，在相同配速、

单位时间内，哪位跑者消耗的能量

少、摄氧量低，谁的跑步效率就更高，

更经济也更省力。因此跑步成绩的

好坏与跑步经济性存在很大的关系。

不论是“跑步哪里发力才能跑得

更快？”还是如何提高“跑步的经济

性”，首先要明确一个问题，肌肉是运

动员的引擎，跑步发力需要靠肌肉的

牵引，因此，正确的发力都是靠肌肉

和肌纤维收缩伸张的力量完成。

想要提高跑步的经济性需要从

跑步技术和力量训练两方面入手。

对于肌肉群的刺激需要靠力量训练

来完成，而对于跑步技术的提升，首

先要做到的一点就是规范跑姿。力

量是一切运动的基础，下肢拥有强大

的力量，着地缓冲时，就会减少膝关

节、踝关节负荷，降低损伤风险；在蹬

伸时，增加蹬摆力量、蹬摆速度，从而

提升跑速；拥有强大的核心力量，就

会提升在跑步中的躯干的稳定性，增

加力量的传输效率，降低自身额外的

能量消耗。

而不正确的跑姿会导致身体肌

肉受力不均，从而没办法正确利用肌

肉的牵引发力，不仅成绩提不上去，

还容易造成运动损伤，像是跑步膝

等。标准的跑步姿势是：头部与躯干

保持正直，身体相当放松，抬头，眼睛

正视前方，手臂自然下垂，手指轻握

微向身体中线，脚跨步向前踩时刚好

在身体重心的正下方。

别再问“跑步哪里发力才能跑得更快”

两招教你拥有最大跑步经济性
本报综合报道

游泳池里其实并不冷

炎炎夏日游泳，扎进清凉的游泳

池，给人感觉舒服极了。但是说到春

天游泳，很多人的第一个顾虑就是，

水会不会太冷？刚刚过去的冬天，捂

得严严实实，一下子脱光光扎进水

里，会不会冻感冒？其实，说冷天游

泳易着凉是误区。按照国家规定，室

内泳池都是恒温，温度应控制在26℃
左右，好的场馆能保持在27-28℃。

夏季室内外温差大，室内游泳馆

水温往往低于室外温度，反而觉得水

凉。春季室内有空调，水里有供暖，

水温高于室内外温度，简单热身后下

水，不会感觉到冷。不过，如果水温

超过 30℃，人在水中肌肉会泡得酥

软，反而游不动。反之，如果温度达

不到，可能会过大地刺激蛰伏了一冬

的身体，所以游泳馆室内温度达标非

常重要。此外，好的场馆还配有桑

拿、热水淋浴、吹风机等，只要注意就

不会感冒。

春季游泳健身效果好

“我今年已经瘦了五六斤。”林潇

潇是一位游泳爱好者，今年上大学。

她从去年暑假起开始学习游泳，现在

每周末游2次，经过这段时间的锻炼，

自己身上肉紧实多了，腰上的“呼啦

圈”也快没了。最重要的是，她原来

经常犯哮喘，自从游泳后，半年多时

间，一次病也没犯过。

游泳是锻炼“抗哮喘”能力的好

方法。人的体温和水温、气温之间都

存在差别，经常游泳能改善神经系统

对体温的调节功能，提高人体对气候

冷热变化、尤其是对低温的适应能

力。在水中运动时胸腔受到的压力

很大，吸气时更要克服水的压力。这

就给人的呼吸系统提供了锻炼的有

利条件，就好像是在“负重练习”。

此外，游泳是公认的最好健身方

式之一，是最受欢迎的健身运动项目

之一。适当地进行游泳锻炼，不仅能

给人带来心理上的愉悦，塑造流畅和

优美的体形，还能够增强心血管系统

的机能，增强体质，提高协调性。

春季是游泳减肥最佳时机

冬 季 积 累 的 赘 肉 ，在 夏 天 到

来 前 一 定 要 减 掉 ，而 游 泳 是 一 种

非 常 好 的 瘦 身 方 式 ，而 且 不 同 的

泳姿还能有针对性地减去相应部

位的脂肪。

由于水的导热性大于空气 24
倍，人在水中丧失热量的速度很快，

有利于散热和热量的消耗，大量的

热量会在游泳过程中消耗掉，这些

能量的供应要靠消耗体内的糖和脂

肪 来 补 充 ，有 利 于 消 耗 能 量 和 脂

肪。经常进行游泳运动，可以逐渐

去掉体内过多的脂肪。一次长达

2-3 小时的游泳锻炼，可以减轻 1-2
千克体重，其中大部分为水分，少量

是脂肪。所以，在游泳间歇中，应补

充 500-1000 毫升液体，以保持体内

水分并维持酸碱平衡。

需要注意的是，游泳虽然对身体

很好，燃脂和塑性效果也非常显著，

但错误的泳姿以及不合理的游泳方

式却达不到想要的效果，甚至会损伤

身体。因此，初学者一定要在专业教

练的指导下进行。

（通讯员 张婵娟）

谁说游泳只是盛夏专属？

减肥又塑形，春季游泳好处多

前几日，我省部分地区气温达

到了33℃，不知不觉已经到了可以

露胳膊露腿的季节。然而，让广大

姑娘们苦恼的是，当与几个好姐妹

喝喝茶逛逛街，可就在互道分别的

时候，尴尬的是摆动的不只是双

手，还有手臂上的“拜拜肉”。

这坨肉位于肱三头肌（上臂后

缘）的位置，即大臂内侧腋窝下边，

因为肌肉面积大、利用机会少，经

常会生有赘肉，我们形象地叫它

“拜拜肉”，或“蝴蝶袖”。健身教练

指出，通过俯卧撑、举矿泉水瓶的

方法训练手臂肱三头肌，就可把

“拜拜肉”练成结实的肌肉。

手臂肱三头肌顾名思义就是

由三个头组成，分别是外侧头、内

侧头和长头，分别处于手臂“拜拜

肉”的内侧、外侧和正上方，无论是

练肌肉、拉线条还是减脂，肱三头

肌都必须分别锻炼。

针对外侧头，首选窄握俯卧

撑，动作要点是支撑的双手要比肩

部窄，两手之间只能相隔一个拳头

的距离。增肌每组做8-12次，拉线

条做20-30次。注意俯卧撑时手臂

弯曲的方向要保持与身体平行，才

能练到肱三头肌，手臂向外曲练的

只是胸肌。女士如果平时缺乏锻

炼，不能做到以脚尖来支撑，可以

改为用膝盖支撑，用跪姿就比较容

易完成。体力好的男士如果做到

12 次还有余力，可在背上加重物，

甚至坐一个人上去再练。

针对长头则可以站立练哑铃

颈后臂屈伸，上臂始终贴近耳朵并

垂直于地面，前臂平行于地面。手

臂发力将哑铃举至整个手臂接近

伸直，但不是完全伸直，以免损伤

关节。这个动作对关节要求较高，

建议每组做 10 次以上，增肌做

10-12次，拉线条做25-30次。

针对内侧头，可选择双脚与肩

等宽站立，弯腰俯身直至身体与大

腿成直角，反手握哑铃臂屈伸，左

右上臂始终夹紧身体，举到全手臂

与地面平行时，其间从反手转为正

手，最终拳心向下，保持停顿两秒

后慢慢放下。增肌练8-12次，拉线

条做20-30次。

健身教练建议，以上动作先做

两个热身组，强度为个人极限的

30%-50%，每组练 15-20 次；正式

组的强度为个人极限的 70%，做

3-5 组。如果家里没有哑铃，可用

矿泉水瓶装满水或者沙来代替。

此外，锻炼时佩戴护肘可对手臂肘

关节提供一定的保护。

练好肱三头
告别“拜拜肉”
本报综合报道

运 动 百 科

健身小贴士

在很多人眼里，游泳是个夏季

运动。事实上，游泳是一项四季都

适宜的运动，春天游泳也是好处多

多。春季游泳，人相对少，水质也

会相对更好，在池里也比较能游得

开。如果想学习游泳的人，可以现

在就开始学起，到夏季时正好可以

畅快淋漓地享受游泳的乐趣。


