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跑完一场马拉松比赛之后，用“感觉身体被掏空”来

形容最贴切不过了，身体严重缺乏能量，水分，乳酸堆

积，肌肉疼痛需要恢复，这时候的身体状态最薄弱。那

么，在跑完马拉松比赛之后，应该做一些什么呢？

切忌马上拉伸，保持10分钟步行

跑完马拉松之后，肌肉已经非常疲劳，如果这个时

候马上进行拉伸，会造成肌肉痉挛和受伤。当然，也不

能马上坐下休息，因为这会造成血液循环减慢，连带减

缓乳酸的排出。这时候，应该继续保持运动的惯性，尽

量步行或者慢跑 10分钟，之后再开始进行腿部的按摩

及伸展活动。

注意保暖，补充电解质和食物

跑步结束时身体会很快散发热量，因此赛后应尽量

穿好上衣保持身体维持一定的热度，同时尽量避免长时

间站立，这些都是有助于血液循环的方法。其次，跑马者

应当多喝水并尽快吃一些东西来进行能量补充。运动后

的体液恢复以摄取含糖的电解质饮料效果最佳，饮料的

糖含量为 5%至 10%，钠盐含量 30毫克至 40毫克当量。

赛后距营养补充的时间越久，就会越容易变得疲劳。

洗一次冰浴，帮助乳酸排出

洗冰浴，就是让疲劳的双腿浸泡在混有冰块的凉水

之中，只要将冰块倒入有水的浴缸里，直到浸没双腿即

可。当双腿浸在冰水中时，腿部的血管会收缩，这样血

液内的乳酸就会被顺利排出，从而达到迅速恢复的效

果。但需要注意的是，安全的做法是，低强度继续运动

10分钟、舒缓拉伸之后，等身体慢慢冷却，以及皮肤适应

冷源之后再尝试进行。

24小时内冰敷，48小时后热敷

在跑完马拉松之后，很多人都会出现肌肉酸痛的情

况。这时我们可以采用 24小时内冰敷，48小时后热敷

（包括按摩、桑拿、外用药等可同时进行）的方法。冷敷

的原理和冰浴同理，主要是让局部充血水肿的部位血管

收缩，不再渗出到组织，加快排出乳酸。热敷的效用主

要是扩张血管，加快血、氧的运输，从而加快患处的自身

修复能力，帮助肌肉的恢复。

注意恢复休息以及低强度锻炼

在赛后的一个星期，跑马者的身体因为肌肉疲劳，缺乏

能量，可能会出现前所未有的疲劳感，这时候，应该听从身体

的安排，注意多休息，尽量早一点睡觉，帮助身体恢复。

当然，在休息的同时并不是要完全放弃锻炼。赛后

两三天，如果肌肉没那么酸痛了，可以开始进行恢复性

慢跑，加速肌肉恢复正常。这是为了使肌肉细胞、组织

有时间进行修复，随后才更有可能进行长期的有效训

练。在经过一到两周的调整之后，你就可以渐渐加大训

练的强度。

“力量训练虽然很

重要，但马拉松爱好者

们切不可过于急切地

通过提升力量训练来

提高跑步成绩。为了

保证后续训练和赛场

表现，大家在进行力量

训练时还需注意强度

合理，渐进提升。”黄雪

梅介绍，跑马者在进行

力量训练时，不宜一开

始就采用大强度刺激

来快速提升自己的肌

肉力量，否则可能会使

肌肉处于极度疲劳的

状态，甚至出现拉伤，

需要根据自身情况，循

序渐进地进行训练，而

且在进行力量训练前，

要做好热身。

黄雪梅告诉记者，

马拉松成绩是由体能、

技术、速度三方面共同

决定。一部分跑者在

备战过程中，往往重视

速度的训练和技术的

掌握，而忽略了最基础

的体能训练，此次能夺

冠，她认为也是归功于

疫情期间自己坚持科

学的体能训练，因此她

建议大家在注重训练

技术和速度的同时，不

要 忽 略 体 能 的 提 升 。

“有力的上肢和稳固的

核心能让跑马更轻松，

跑者切不可因为跑步

是以双腿为主的运动

就忽略上肢和核心的

训练，更不能忽略对这

两个区域的保护，购买

必要的运动装备以及

做好运动前后的热身，

可以有效减少运动损

伤。”黄雪梅说。

跑马配速上不去，成绩难突破

看看你是不是忽略了体能训练看看你是不是忽略了体能训练
本报记者 余敏刚

跑马之后应该如何恢复
你需要知道这些

本报综合报道

本周，杭马即将开跑，马拉松爱好者也迎来了赛前最后的冲刺训练。

虽然天公作美，是适合训练的凉爽天气，不少马拉松爱好者却遇到了训练

难题，有人在朋友圈晒着自己被训练虐惨的图片，也有人表示自己配速上

不去，尝试多次也难以突破20公里……

面对这些困扰，记者采访了“越马”半马女子组冠军黄雪梅，她认为，跑

马训练中的体能锻炼不仅能够增强体质，预防伤病，还能够提高跑马成绩，

而对于体能提升的重视，是她在马拉松比赛中能够制胜的关键因素。

“ 在 跑 马 过 程 中 ，

上肢的主要作用是配

合下肢协调动作，因此

跑马者锻炼上肢能够

使全身发力更加顺畅，

跑姿更加协调。”黄雪

梅说，上肢的力量练习

可以通过做一些轻重

量、多次数的动作，如

手握 2瓶矿泉水进行快

速摆臂练习、轻重量的

哑铃手臂屈伸、哑铃垂

直上举、哑铃侧平举等

动作来发展上肢力量，

组数为 3 组，每组训练

次数为 10～15次。

很 多 业 余 跑 友 在

接触跑步后，会逐渐把

更多的时间专注在跑

步上，从而忽略下肢力

量训练，但在马拉松比

赛中，运动员主要是靠

下肢的力量来完成比

赛，腿部肌肉力量与耐

力的好坏是影响马拉

松成绩的重要因素之

一。黄雪梅说，无论是

跑步新手，还是高手都

要 强 化 下 肢 力 量 训

练。以发展力量耐力

为主，单腿力量训练可

以提高跑步过程中位

于支撑向和摆动向时

单腿支撑的稳定性。

除此之外，核心力

量 的 训 练 也 十 分 重

要。“跑步不光依靠双

腿，还依靠全身的协调

发力。”黄雪梅给记者

打 了 个 形 象 的 比 方 ，

“核心区域就像人体的

发动机，强大的核心肌

群能更好地传递四肢

力量，帮助维持跑步姿

势，助力最后的冲刺，

整 体 提 高 跑 步 效 率 。

稳住核心‘发动机’，对

跑马者来说十分重要，

大家可以通过自行车

卷腹运动来加强核心

肌群。”

“跑步看似以下肢

为主，实则是一项全身

运动，因此从上肢，到

核心，再到下肢力量的

训练都不能忽略，同时

也不能孤立地看到任

何一个区域的训练，需

要在具备整体思维的

同 时 ，有 针 对 性 地 加

强，这样才能形成动力

链式的整体力量，增强

下肢的稳定性。”

练体能要有“整体思维”

体能训练强度要渐进提升


