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体育的魅力，让我们常常追求“更快、更高、更强”。比如跑步这项运动，最直观的表现就是

跑量、配速。于是，晒跑量、拼速度成为不少跑者互相攀比的指标。

跑个5公里也好意思发朋友圈？跑得慢只能加油练，否则怎么融入跑友圈？

在这样的“快”逼利诱下，原本单纯爱跑步的念想，也在“量”与“快”的两座大山下，渐渐失去

了往日的鲜活。最后，要么不练了，要么痛苦地坚持着。

可是，跑步，真的只能这么苦吗？

事实上，跑步可以是轻松的。说出来可能不信，绝大多数顶尖的马拉松选手，80%的时间都

处于一种低强度的训练模式，换句话说，其实他们训练的时候，跑得并不快。

““轻松跑轻松跑””，，才能跑得更远更好才能跑得更远更好

很多时候，我们会把注

意力放在运动的跑量和配速

上。2001 年的一项研究显

示，法国和葡萄牙的马拉松

精英运动员，78％的训练内

容都是低强度的训练；2004
年，在对美国奥林匹克马拉

松比赛中男性参与者的一项

调查中发现，有3/4的人训练

时的速度比马拉松比赛时速

度慢。

也就是说，在专业运动

员的训练“套餐”中，轻松跑

是非常重头的训练方式。轻

松跑，即轻松状态下的跑步，

它不是节奏跑，不是长距离

跑，也不是速度跑，而是一种

养成坚持跑步习惯、增强力

量和耐力的方式。轻松跑有

若干好处，在多数时候放松

地奔跑，能让你对伤病形成

一定的抵御力。同时，轻松

跑对锻炼心肌、增加血管数

量都有很好的促进作用。发

表在《力量与训练研究》杂志

的一项研究发现，和进行更

多的高强度训练相比，跑者

们以不同的轻松配速训练

时，其跑步表现具有更大的

提升。

日本大名鼎鼎的马拉松

运动员川内优辉所接受的速

度练习，大部分比马拉松配

速还慢，以至于他的教练经

常会叫他“慢一点！慢一

点！”川内的教练津田有四大

著名的训练准则——训练时

会感觉有点痛苦，但是大致

来说是快乐的；速度不要加

到让自己跑步姿势扭曲的程

度；跑步时身体没有部位感

觉到疼痛；训练结束后，自己

感觉到“明天还想要继续跑

步”。以上四个准则，都没有

强求速度。

做好三件事做好三件事，，轻松跑起来轻松跑起来

怎么判断才是“轻松跑”

呢？一般来说，轻松跑的摄

氧量通常在最大摄氧量的

59%-74%之间，心率则在最

大心率的 65%-78%之间，简

单来说，就是边跑步边说话，

而不会喘粗气。

如 果 你 打 算 跑“ 轻 松

跑”，时长建议从 30 分钟开

始。来自上虞的跑步达人

张立钢对于“轻松跑”有自

己的见解，一开始跑的时

候尽量让身体挺直，然后

稍稍前倾。“直立前倾的动

作对于新手跑友来说并不

容易，因为核心力量不到

位，自然会保持不住。所

以想要跑步跑得好或者跑

得轻松，练核心力量是非

常必要的。”张立钢建议，

除了跑步之外，最好一周

练习 2 次专项核心进行配

合，比如平板支撑、侧桥、

仰桥等，这样后期就会跑

得越来越轻松。

由于身体前倾后的惯

性，如果配速不加以控制，

可能会越跑越快，这时，还

是要提醒自己“跑得慢一

些”、“控制速度节奏，慢才

会跑得更长远”。张立钢

说，其实专注自己的每一

步，找到自己的节奏，其实

每一步都不累。

很多人跑步的时候喘气

声很大，如果在配速较慢的

轻松跑时也喘得厉害，那么

跑步者的呼吸就是需要调整

的。慢跑时，不妨试试“吸气

三步，呼气两下”的呼吸技

巧。“这是一个舒适的节奏，

慢慢地加以练习，当你有节

奏地开始呼吸时，便可以摆

脱喘气，轻松地与跑友交

谈。”张立钢说。

上身直立稍稍前倾，控

制速度，调整呼吸，这样你的

每一次跑步都是愉快的。当

然你也不用担心自己会一直

这么慢，当你坚持一个月或

者几个月后，有氧能力提高，

同样的距离，同样的心率区

间，你会越跑越快，而且也同

样轻松。

做更长时间的热身

在开始跑步之前先走几分钟有利于更

快地把身体各个部位调动起来，对即将开

始的跑步做好准备。随后慢慢地跑动起

来，这样既能避免受伤，也能让身体以渐进

的方式进入到运动状态。

试试看“说话测试法”

在跑步强度非常大的时候，我们往往

会气喘吁吁，很难完整连贯地说完一个句

子，最多能挤出几个词语，如果跑步强度适

中，或许我们能边跑边说出短句来。如果

我们真的处在一个“轻松跑”的状态，那么

边跑边聊天就不会是一件很困难的事情。

如果你是一个人在跑步，不如试试看

跟唱耳机里的歌曲，或是用“自我对话”的

形式聊聊昨天看的比赛、今天遇到的事情。

“跑一会、走一会”

如果你不是很喜欢边跑边聊天，那么

不妨试试“跑一会、走一会”的形式。一般

来说，这是许多刚开始跑步不久的新跑者

会尝试的方法，如果一口气跑半小时是一

项挑战，那么采用跑 3分钟，走 1分钟的方

式，则会轻松不少。持续 40分钟之后跑步

时长也能达到半小时，而且跑完之后不会

特别难受。同样的方法我们也可用于轻松

跑的过程中，尤其是在身体出现了一些伤

病，但还是想要坚持跑步的情况下。

让身体留有余力

轻松跑的目的是让我们轻松地跑步，

跑步确实是一项很艰苦的运动，尤其是极

其考验耐力的长距离跑，但是我们没必要

把每天的跑步都当成修行一样去逼迫自己

“苦”练。让身体留有余力，把这些气

力留到其他高强度训练中也未尝不

可。如果我们将身体逼迫得太紧，那

么身体也会马上用伤病作为回应。

如何做好“轻松跑”？
本报综合报道

练习核心、配速慢些、调整呼吸

“轻松跑”才是支撑你跑下去的“秘密武器”
见习记者 董 艳


