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马拉松是一场需要运用策略并特

别讲究匀速分配体力完成的运动，大

部分跑者在跑马过程中的前半部分都

能合理分配体力，不过在 35公里之后

许多人往往体力分配不均。科学把控

跑马节奏，需要跑马者控制训练、调整

饮食结构以及睡眠来达到一个较好的

状态。马拉松参赛一般有这样三种节

奏策略：匀速法，前段冲刺法，后段冲

刺法，各位跑马爱好者可以选择适合

自己的节奏策略进行跑步。

匀速法

顾名思义，匀速法就是在跑马全

程保持相对一致的速度和节奏，尽量

在差不多的时间完成每段赛程。选择

匀速法，运动员们就得明确跑马全程

的目标节奏，然后一直按这个节奏

跑。如果没有计算每公里所花的时

间，跑马者可以根据自己平时的训练

时间计划一下在主要赛程点：1万米、

半程或 3万米时应该用时多少。前 1
万米或者半程对于马拉松选手来说是

相对轻松的一个阶段，如果在这个阶

段跑马者无法张嘴交流，那就说明你

跑得太快了，需要放慢速度。

前段冲刺法

前段冲刺法就是跑者在跑马的前

半段加速以缩短整体用时，一般完成

前半段用时比后半段少 1-3分钟。如

果以 4小时跑完全程为例，运动员要

在1小时58分至1小时59分内完成前

半程，在此基础上，后半程慢 2至 4分

钟，最终达到4小时的目标。

在跑马过程中，慢抽搐肌肉纤维

疲劳时，身体就会自动利用效率相对

较低的快抽搐纤维，跑步效率也会随

着降低。因此选择前段冲刺法跑马就

给了运动员前半段的缓冲时间，更有

利于在目标时间内完成比赛。不过需

要注意的是，这一策略不太适用于跑

马新手，久经沙场的老手可能会比较

容易上手，因为新手容易出现刚开始

跑得很快，后来跑不动的情况。

后段冲刺法

后段冲刺法就是指在马拉松比赛

后半程加速，稍快于前半程。比如打

算用时 4个小时跑完全程的人要用 2
小时 1 分至 2 小时 2 分来跑完前半

段。需要指出的是，这种方法需要极

大的自觉性，因为前半程选手会跑得

很轻松，这一策略比较适合新手。

“想要冲破瓶颈期，首先

就是要提高长距离配速。”赵

龙乐说，冲破个人PB一个关键

的原则就是永远不要一直以

很慢的配速跑步，需要分阶段

逐渐提升配速。如果配速一

直很慢，虽然能起到锻炼身体

的目的，但是想要冲破瓶颈期

就比较难了。很多有经验的

跑马者在备战马拉松的时候，

长距离训练经常要比目标配

速慢很多，这其实是成绩一直

无法提高的一个重要原因。

与此同时，轻松跑依然非

常重要。要想收获高强度训

练的益处，一定要充分休息才

能达到效果，而不是进行了高

强度训练就能将能力提升。

赵龙乐介绍，一些跑马运动员

每次在跑完长距离之后，第二

周会进行大量的放松和轻松

跑，这不仅是为了不让跑马者

训练过度，更重要的是让身体

逐渐适应现在的训练强度。

跑者要注意爱护自己的身体，

在参赛跟休息之间找到最佳

的平衡，平时马拉松的比赛很

多，大家要根据自己身体状况

合理选择比赛，不可过于频繁

地参赛。

“我建议跑马者可以进行

以心率为基础的速度训练。

监测心率可以防止轻松跑的

速度过快，同时更注意训练效

果，而不是单纯追求速度和距

离。当身体逐渐适应以心率

为基础的速度训练之后，相同

的心率下你的配速会提升。”

赵 龙 乐 说 ，在 最 大 心 率 的

88%-92%之间的配速就是最

合适的配速。“所有速度训练

的最终目的都是提高人体的

最大摄氧量，提高身体清除乳

酸的能力，帮助跑马者能以更

快的配速跑得更出色。不过

需要注意的是，间歇性训练十

分重要。如果一直进行长时

间高强度训练，身体很容易会

出现伤病，在进行间歇性训练

的时候要注意控制配速，不要

总是全力往前冲。

跑马个人PB冲不过？

遇到瓶颈期，达人来教你
本报记者 李笑莹

除了平时的训练安排需

要注意，身体能量、水分补给

也十分重要。“很多跑者在跑

马过程中觉得进站补水会打

乱跑步节奏，不利于自己跑马

全程的计划安排，甚至有些跑

马高手觉得自己不用喝水也

能跑完全程，最多在最后几个

补给站拿水漱漱口，这其实并

不可取。”赵龙乐介绍，补水频

率建议每 5公里补水一次，同

时在后程可以吃一些能量胶，

养成好的补给习惯。

想要冲破个人PB，还要注

意在保持耐心。如果某次跑

马成绩不如意，情绪较低落，

可以进行适当该休息，但注意

不要放弃锻炼。这时可以注

意加强核心训练，因为只有加

强核心训练，才能帮助机体减

少能量的损失，跑得更快，同

时可以保持整体跑姿的稳定，

减少身体摆动，从而避免因身

体摇晃过度导致的损伤提高

配速，减少或预防损伤，提高

训练效率。

“除了以上所说的，跑者

个人本身的情绪也十分影响

跑马成绩。大家可以在跑前

写下自己的目标，鼓励自己全

身心投入跑步的过程中，处理

好自己的情绪，这也有利于大

家 更 好 地 投 入 到 状 态 当 中

去。在众多跑者之间，因为每

个人的遇到的瓶颈可能不一

样，有的人可能是速度不够

快，有的人可能是耐力差，有

的人可能是经常受伤……只

有当你找到了自己最弱的一

环，努力让它强大起来，那么

你就能突破瓶颈，实现自己想

完成的目标。”赵龙乐说。

跑马就像升级打怪，随着训练量的累计，跑者的成绩也逐渐提升，可是到了某个阶段，尽

管一直刻苦训练，却一直难以突破个人PB（Personal Best，指个人最好成绩），这就是遇到了跑

马的瓶颈期。为了能够顺利冲破个人PB，取得更好的成绩，跑马运动员们在跑步的过程中应

该注意什么？湖州悦跑团的老将赵龙乐跑马经验丰富，他告诉记者，冲破个人PB，需要多方面

努力。

注意补水，锻炼核心帮你跑得更快

如何把控跑马节奏
本报综合报道


