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很多人在上班时长时间脑

力活动后会有头晕脑胀的感

觉。下面3个健身小动作，可改

善脑供血不足。

揉颈部。从颈部上方开

始，向下揉，增加颈部血液循

环。揉的时候不要太用力，避

免损伤皮肤。这个动作进行30
至 50次。充分放松脖子，最后

轻轻地扭一扭脖子。

耸肩。颈部放松之后，需

要进行耸肩。上身保持挺直，

肩膀向上，到最高点后自然向

下放。耸肩动作进行 30 至 50
次。耸肩能加速颈动脉血液循

环，让颈部血液流向大脑，相当

于一个泵血的作用。

空抓手。五指张开，张到

最大，然后紧紧地握拳，坚持 1
秒钟，循环张开、握拳、张开、握

拳的动作，进行30至50次。

这3个动作配合进行，一天

一次就可以。

跑马赛事延期，拒绝冬歇！

跑马冠军教你如何打造全新冬训计划
本报记者 余敏刚

上班时头晕迷糊

三个健身小动作
助你神清气爽
本报综合报道

立冬已过，原本又到一年的跑马季，受疫情影响，今年我省不少马拉松赛事相继推迟或取消，让

不少路跑爱好者们选择了在社交平台发布各种形形色色的冬训计划。不过，相信大部分跑马的人，

都曾被训练计划折磨过。一个好的计划可以帮助你完成目标，达成PB；可以在面对比赛时胸有成

竹，帮你的身体建立良好的训练反馈机制。那么，在做好个人防护的情况下，路跑爱好者们又该如何

做好自己的冬训计划？记者采访了杭州力度健身资深教练厉志婷，她曾获得国内外多项马拉松赛事

的冠军，有着丰富的跑马经验。

冬跑最适合练耐力，还能减脂

天气变冷，赛事取消，跑马

爱好者是不是要停止跑步的步

伐 ？ 厉 志 婷 表 示 ，绝 对 不 可

以。现在不是“冬眠”的时候，

因为一场冬歇意味着春天更痛

苦的恢复期。在疫情特殊的背

景下，路跑爱好者可以选择人

流较少或者宅家训练开展自己

的冬训计划。

那么，制定计划中第一条

冬跑又该怎么练？是练速度还

是耐力？ 厉志婷告诉记者，冬

跑最适合练耐力，还能减脂。

冬天雨后空气质量会好一点，

这时出去积累跑量是一个很好

的选择。在低温环境下，身体

出汗量少、散热少，长时间运动

时，水和电解质的流失会小于

夏天，体内积聚的热量也比夏

天少。所以，冬天是进行长距

离有氧训练的大好时机。耐力

是跑者的基础，可以直观反映

出一个人的能源物质储备能

力、有氧代谢能力以及身体器

官的抗疲劳能力等。

“如果你今年参加了马拉松

比赛，就把你的 PB‘打九折’，这

就是你日常训练的目标。如果

你还没参加过马拉松，耐力跑的

强度最好在最大摄氧率的 50%-
70%，此时脂肪酸的有氧氧化功

能是骨骼肌能量的主要来源。”

厉志婷说，“如果是高水平运动

员，脂肪酸的利用能力则更强，

脂肪代谢比例更高，这样可以节

省糖储备，不仅提高耐力水平，

也能消耗大量脂肪。长距离的

冬跑也是最安全、最健康的减脂

运动。”

完善系统性冬训计划，高质量训练

一套完整的冬训计划该怎

样制订？厉志婷介绍道，训练的

第一阶段为基础期，负荷从较低

水平上升，训练目标是累积跑

量，增强有氧能力。训练安排上

也以轻松跑为主，高强度训练安

排相对较少。

第二阶段提高期，负荷最

大，是成绩提升的关键，要保证

基本跑量和训练负荷，也要有

针对性地提升乳酸代谢能力和

最大摄氧量，并保证长距离慢

跑训练。

第三阶段是调整期，一般

为赛前三周，训练负荷陡降，恢

复整个训练周期的累积疲劳，

为比赛储备体能。这一阶段以

轻松跑为主，并加入少量的比

赛配速训练和少量短距离速度

训练。

厉志婷补充道，确立了时间

轴和阶段目标，就要确定不同阶

段的主要训练和次要训练内

容。之后根据跑者的当前水平

和训练状况做适当调整。如果

近期训练较少，则基础期减少高

质量训练的次数和单次负荷。

如果近期训练较多，状态良好，

则可适当增加高质量训练，也可

以缩短基础期。

新人计划避免进误区，最好有陪跑

“跑步作为一项无门槛运

动，初次尝试长跑的人群仍要做

足自我评估和全面的赛前准

备。”厉志婷认为，新人制订计

划一定要循序渐进，从 2公里到

5公里，从 5公里到 10公里这种

距离上的增加，根据个人身体素

质慢慢增加跑量。不追求速度，

可以穿插着慢跑，重在量的积

累。特别是冬季跑步，最好不要

一个人独自跑步，遇到突发情况

不知道该如何处理。

而对于资深路跑爱好者来

说，尤其是跑过很多全马的人，此

时训练耐力就不是跑量的积累，

而要重点提高腿部肌肉的耐力，

提高步频，减少脚停留在地面的

时间。在结束一段长跑后，可以

训练快速移动脚步，网球、羽毛

球、篮球、足球等运动中都会让运

动员练习左右滑步。也可以用尽

可能快、尽可能小的步子跑上20
米左右，休息一会儿，再这样跑20
米，重复6-8组即可。


