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当然，预防伤病除了注意

速度、跑姿等，佩戴合适的运

动装备也很有必要。在前期

训练中，跑马者首先就要选择

合适的鞋子。

“如果鞋子不合适会导致

踝、膝、髋关节痛，甚至腰痛。

有支撑作用的鞋子可以在跑

步时帮助分散足底对地面的

压力，跑步时压力如果没有被

很好地分散到地面，就会反作

用到人的关节部位。”李子成

介绍，跑马者要选择合适的

鞋，首先就需要了解自己的脚

属于哪种类型，如果不能确定

自己属于哪种类型的足弓，可

以咨询物理治疗师进行检查

评定。在挑跑步鞋时，建议选

择比平时大半号或一号的鞋

子，同时需要在跑步500至600

公里后更换新的跑步鞋，如果

每周跑 30公里，则需要每 5至

6个月更换新的跑步鞋。

此外，在训练计划中，跑

友要注意控制体重，避免过

胖，加重足部负担。“马拉松实

际上是一项长距离全身运动，

在 40 多公里的长达 4、5 个小

时的运动中，受到刺激或者说

压榨的不光是你的心脏、肺、

神经系统，还包括人的腿脚、

膝关节，髋关节，而足底是很

多人忽略的一个部位。跑步

时，足底承受的压力一旦过

大，就会形成过度代偿来产生

动作，最终脚底的软组织负荷

了过多的压力而形成疼痛。”

李子成解释道。同时还要注

意的是，避免运动方式不当或

一下子运动量增大，减少长时

间走路，以及在坚硬的地面上

和陡峭的山坡上运动时间过

长。若是跑友们参加马拉松

和越野跑，长时间在坚硬的地

面上和陡峭的山坡运动，那么

在运动结束以后，可以用冷热

水交替浸脚，促进血液循环，

舒展脚筋。

李子成提醒大家，在日常

训练的同时，应注意不要给身

体过多的训练负担，量力而

行。对于初级跑者来说，保证

心情愉悦，才能跑得更长久。

如果想把跑步作为长期的运动

习惯进行发展，一定要把跑步

强度控制在最大心率的 65%-
80%。只有身体和心理都从跑

步中感受到愉悦，面对每一次

的训练计划，身体才不会抗拒，

这样跑步才能更长久、更快乐。

42.195公里，一个迷人又充

满变数的距离。参加一场马拉

松 嘉 年 华 ，事 前 准 备 不 可 马

虎。马场老手对整个流程再熟

悉也不过，但缺乏经验的跑步

新手们往往在赛前就乱了手

脚，甚至影响到休息与比赛，从

而无法尽情享受跑马的乐趣。

除了一些人们通常知道的

装备，以下这些装备也能助你

事半功倍。

运动表：帮 助 你 注 意 配

速、掌握节奏、也可以为自己

做记录供日后跑马参考，有些

表款还配有 GPS，完赛后可以

看到今天跑的路程地图、分段

配速等。

能量补给：能量胶、能量

棒、BCAA、盐锭、电解质、小点

心等补充能量的食物或营养

品。选择好携带且已在赛前试

过的食品，比赛当天切勿尝鲜。

寄物袋/包：若有参加跑步

社团，在比赛会场也许有团体

专用的休息区，可用自己的背

包。背包最好大一些，方便多

带衣物与赛后纪念品；如能防

水更好，当天可能下大雨；袋

外最好附上个人资料的名条，

方便寻；袋内也别忘了备个卫

生纸。

替换衣物与便鞋：跑完流

汗，衣服若不马上更换，容易感

冒，尤其刚经历了马拉松的长

时间运动，人体抵抗力会较差，

赛后干净衣物是一定要准备

的；脚闷在鞋里跑了42公里，最

好带双凉拖鞋，透透气。

保暖衣物：冬季跑完最好

不要受风寒，可以视天气准备

厚薄不同的外套与长裤，运动

夹克和热身裤是个好选择，透

气不吸汗，又有防风的效果。

跑马季回归

“爱马士”新手前期怎么训练？
本报记者 李笑莹

近日，全省各地接踵而至的马拉松让跑步爱好者们“大快朵颐”，报了名的跑者们在跑前开

始加大日常训练强度，为赛事做好准备。但是对于很多经验不足的跑马者来说，在前期训练中

往往通过加快跑步节奏，追求更快速度的方式来锻炼自己，认为这样便能获得好成绩，殊不知

若是一不小心受了伤，往往得不偿失。

其实备战跑马，好的装备以及科学、充足的赛前训练或许能帮跑者们更好地完成每一次长

跑。那么，新手究竟该如何科学备战跑马？记者采访了在前日绍兴马拉松中取得半程马拉松

亚军，同时也是宁波跑马圈内的“跑神”李子成，听听他怎么说。

“如果要认真跑一场马

拉松，最起码要有两到三个

月 的 准 备 期 。 在 这 段 时 间

里 ，要 进 行 科 学 系 统 的 训

练 。 训 练 时 要 注 意 循 序 渐

进，不过度，每次都要保留余

地 。 在 比 赛 时 尽 力 保 持 匀

速，做到前慢后快，这样到最

后你才能很好的应对整场马

拉松。”李子成说，在每一次

长跑之前，科学制定跑步计

划非常重要，跑步者需要为

马 拉 松 留 有 足 够 的 训 练 时

间，跑步经验越少的人，准备

马拉松的时间就要越长。通

常来说，马拉松的准备训练

要在跑前 12 至 16 周之前开

始，每周增加 3 至 5 公里，让

身体逐渐适应跑步强度的增

加。同时要让肌肉在两次跑

步之间进行休息，得到恢复。

李子成说，在前期的准

备过程中，每周要进行一次

交替训练，以便使跑步肌肉

得到休息。交替训练可以选

择自行车、游泳或椭圆机运

动等。因为跑者跑步后经常

会出现酸痛情况，在增加训

练强度后酸痛感尤其明显，

如果这些不适感在 7 天后没

有减轻，就要停止跑步训练

并寻求康复医师或物理治疗

师的治疗了。

“练习马拉松，不是追求

速度就能拿好成绩，需要科学

训练，越会跑，越要慢跑。”李

子成认为，在准备跑马的过程

中，过度追求速度很容易造成

身体伤害，这是所有跑者都应

避免的。一般情况下，第一年

跑步的人受伤率高达 70%，而

受伤原因往往是跑得太快。

原因是过度追求速度很容易

忽略跑姿，而且更快的速度意

味着更高的强度，对初级跑者

来说，膝部、腰部伤病很容易

找上门。因此，跑步新手应把

预防伤病放在首位。“马拉松

是靠‘慢’练出来的，首先拼的

是耐力，其次才是速度。”李子

成坦言，经验不足的跑者，若

过于追求速度会导致跑步距

离难以拉长，就更别提完成马

拉松了。

新手“备马”有计划，首先要注意预防伤病

跑马装备准备好，控制体重量力而行

新手跑马还需
注意什么？


