
这4个跑姿秘诀！
学会了跑步无伤又轻松
本报综合报道

大多数人选择跑步的

原因是，认为这是一项最

普及、简单的运动项目。

但却忽略了跑姿。

然而，跑步对膝关节

和踝关节会造成压力，尤

其在起、落时，负荷特别

大，会导致关节磨损，并引

发关节病。当跑姿不正确

时，长期往后，这些问题更

为严重，不仅不会给身体

带来益处，反而给身体造

成了更大的损伤。

结合以下这些建议改

善你的跑姿，将会跑得更

快更稳，无伤奔跑更轻松。

一、双脚落地，尽
量减少落地声音

双脚落地决定了跑步

惯性的冲击力，冲击力越

大，那么双脚落地声音就

会越大，相应的冲击力越

小，双脚落地声音就越

小。我们在跑步过程中，

主要的注意力就应该放在

双脚落地声音上面，如果

你跑步的声音“砰砰”作

响，那么说明脚踝、膝盖受

到的冲击很大，受伤风险

也会更高。

二、躯干核心，尽
量绷紧我们的腹肌

躯干核心决定了我们

的跑步蹬地力量，同样的，

也决定了我们跑步落地的

缓冲力量，如果躯干不稳

定，跑步快不说，跑步声音

还非常响。收紧躯干核

心，就是让我们在跑步的

过程中，我们的腹肌绷紧，

这样我们的躯干就会被紧

紧包裹，稳定性更强。

三、膝盖大腿，尽
量不要内扣膝盖

我们在跑步过程中，

要尽量减少膝盖内扣，也

就是膝盖弯曲方向，不能

朝向我们的大腿内侧，而

是应该朝向脚尖的方向，

前侧或者稍微朝外。此

外，跑步的时候，脚尖方向

是正前方，不应该是内八

字或者严重外八字进行跑

步，那样也会让膝盖受伤。

四、上肢摆动，双
臂不要交叉、上身不要
猛摆

上肢摆动决定了上身

的稳定性，我们跑步是下

肢运动，所以上肢要尽可

能保持稳定，这样下肢能

力才会得到充分发挥。在

跑步过程中，双手小臂不

能交叉在胸前，而是小臂

方向指向前方，在这个过

程中，你可以体会我们的

背部夹紧，这样上肢会更

稳定。
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冲得太猛，后程无力？

跑马选手注意了，比赛时要当心
本报记者 汤晨阳

跑马拉松相当一部分跑者在

马 拉 松 的 后 半 程 由 于 体 力 消 耗

过大，采用走，或者走跑结合，又

或者因为疼痛、抽筋被迫减慢速

度甚至停下来，走走停停。其实，

这样就算勉强完成马拉松比赛，

实际上仍不具有“从头到尾跑完

马拉松的能力”，也就是说相当比

例的跑者不是“跑完”马拉松，而

是“熬完”马拉松。

浙江体育科学研究所杜睿昆

指出，合理分配体力的关键是，当

心率和配速冲突时，要依据心率去

跑而不是按照配速去跑。“马拉松

比赛时间长，由于疲劳、大量出汗

导致身体脱水、体温升高等因素，

选手基本不太可能全程保持心率

平稳，而是越到比赛后程，心率越

高的现象，这种现象又被称为心率

漂移，也就是说在马拉松比赛后半

程，即使配速不变，心率也会随着

时间推移而缓慢上升。”

杜睿昆说，如果跑友按照配

速去跑马，导致为了维持配速，心

率从比赛一开始就处于较高的状

态，后程由于“心率漂移”心率持

续升高，身体肯定就跟不上了，

“就像一辆破旧的汽车，踩油门时

发动机拼命嘶吼，但就是不见车

加速往前跑。”

11月22日，2020杭州马拉松就要鸣枪开跑，你中签了吗？

对于要参赛的幸运跑友来说，一定也想在这场盛大的狂欢中，发挥

出自己的最佳水平。然而，在今年新冠肺炎疫情的“围困”下，不少人的

运动量大大减少，若是一下子站上热血澎湃的杭马跑道，可能会因为过

于激动而打乱自己的节奏，从而影响参赛质量。所以，跑友在跑步时应

关注自身的心率，避免虚脱或引发更严重的疾病。

为了避免“心率漂移”，该把心

率控制在怎样的区间内呢？萧山资

深马拉松跑友高永华介绍，这取决

于你对跑马的态度——

如果你只是把跑马作为体验，

并不追求成绩，只求关门时间内完

赛，一路“跑马观花”、各种拍照和欣

赏沿途风景，你可以按照轻松跑的

心率区间去跑，即把心率控制在最

大心率的65%-78%；

如果你平时训练有素，有一定

成绩追求，并不满足于关门完赛，或

者希望在这场比赛中实现PB，那么

应该按照马拉松配速跑的心率区间

去跑，所谓马拉松配速跑是指比轻

松跑心率稍高，但又不会明显引起

乳酸堆积的跑步配速，此时心率相

当于最大心率的79%-84%。

“我不太建议跑者比赛中心率

超过85%，即使超过，也仅仅是由于

心率漂移现象，在最后 5-8公里左

右允许超过一点。”高永华说，专业

马拉松选手一般顶着马拉松配速的

最高心率去跑，即使是他们，也不会

贸然让自己的心率长时间处于抗乳

酸跑的心率区间（相当于最大心率

的85%-90%）；

另外，高永华补充，对于资深跑

者而言，心率区间可以适当放宽，且

允许后半程呈现一定的“心率漂

移”，一方面资深跑者由于基础较

好，可以承受相对更高的心率水平，

另一方面，资深跑者本身最大心率

随年龄增长而下降的幅度较小。

“心率漂移”

跟着心率跑 避免“心率漂移”

跑马时心率应保持多少 两种区间供选择


