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小腿力量训练为什么如此重要？

很多跑者都知道，前脚掌着地

是一种效率更高的跑步方法，“这样

跑会减小对膝踝关节的压力，可以

避免一些损伤的发生。”杭州贝斯特

健身中心的资深教练杨磊介绍，如

果采用脚后跟直接着地的方式跑

步，就无法利用脚踝的运动来进行

有效的缓冲，因为缓冲靠的是肌肉

控制，而这块肌肉就是小腿肌肉。

“虽然前脚掌着地的好处多，

但是前脚掌着地对小腿肌肉有着

比较高的要求，经过一定的训练才

可以，也就是说，要想更有效率地

改变着地方式，需要匹配更强的肌

肉才行。”杨磊说，如果只是盲目模

仿前脚掌着地技术，反而容易引发

足底筋膜炎、小腿胫骨应力综合征

和跟腱炎等损伤。

跑步的过程，踝关节非常重要。

踝关节上连着小腿，下连着脚。但

是，脚踝这个部位，本身并没有多少

肌肉，脚踝的屈伸、内外翻动作基本

都是通过小腿肌肉来实现的，因此，

脚踝的稳定性和灵活性都依赖于小

腿肌肉。在小腿肌肉无力或者疲劳

的状况下，脚踝要实现稳稳地落地，

以及对于凹凸不平的地面做出灵活

的反应就变得非常困难，这也是为什

么有些跑者容易崴脚或者存在脚踝

不稳的关键所在——小腿肌肉太弱。

◎推墙L型拉伸
离墙一条腿的距离，双脚并

拢，双手推墙与肩同宽；

重量向后移至脚跟，膝盖不

要锁紧，脚趾离地；

臀部尽量向后延展，拉长脊

柱，收下巴，拉伸颈椎；

保持大概30秒，然后重心向

前脚掌踩地。

◎下犬式
从斜板式开始，腹部内收上

提，臀部向上，来到下犬式；

尝试把脚跟踩到地面，坐骨

向上找天花板；

为了加深拉伸，可以弯曲一

个膝盖，另外一条腿伸直，保持

几秒换边；

持续做30秒以上，如果能够

继续坚持，可以把一条腿向上向

后抬高。

◎坐立单腿拉伸

舒适地坐在地面，如果脊柱

不直，坐在毛毯上；

弯曲右膝盖，脚掌踩到左大

腿内侧；

瑜伽带绕过左脚掌，双手抓

住瑜伽带往头顶方向延展；
膝盖保持上提，脚跟压地；

保持20-30秒，换边。

◎踩墙根拉伸
找到一面墙，离墙几厘米；

一只脚踩在墙上，脚跟在地面；

保持10-15秒，然后换边。

为什么马拉松达人跑步显得轻松？
小腿力量练得到位是秘诀

见习记者 董 艳

当热爱跑步的群体越来

越庞大，对跑步运动各项细

节的讨论也越来越深入。

都说力量训练可以让你

跑得更持久，所以，现在的跑

者会特别重视核心、腿部、臀

部的力量训练，但有一个部

位，很多跑者往往不知道如

何训练，这就是小腿。

观察很多马拉松运动

员的腿部，会发现他们的小

腿力量都非常强大，这既为

他们提供了源源不断的蹬

地动力，也为落地时有效缓

冲和稳定支撑提供了可靠

保证。反之，哪怕是一名普

通跑者，如果他的小腿力量

不够，就难以突破配速瓶

颈，也很容易受到小腿和脚

踝伤痛的困扰。

怎么把小腿力量练强大？

不管你的核心力量有多好，臀

部和腿部的力量有多强，最终，这

些力量都要通过蹬地才能转变为

前进的动力。

从跑步动作来看，来自于躯

体、臀部和腿部的力量，必须经过

传导到达小腿，小腿尽全力完成扒

地蹬伸动作，将身体向前推动。因

此，小腿肌肉是人体整条动力链上

极为重要的一环，小腿本身就是跑

步的推进器。

那在平时锻炼过程中，应该怎

样有意识地去训练小腿的肌肉力量

呢？杨磊介绍，小腿训练应当分静态

练习和动态练习两种类型。

首先，静态练习方面，可以采

用勾脚和提踵两类练习。勾脚练

习主要训练小腿前侧肌肉力量，提

踵这个动作不仅需要力量，也需要

脚踝的稳定性，“勾脚尖与提踵动

作可以互相‘对冲’，此举有助于保

持小腿前后肌肉力量均衡，毕竟力

量均衡才是预防崴脚的王道。”杨

磊强调。此外，还有一种动作是专

门练稳定性的，就是闭眼单脚站

立，“这有点类似于我们的传统项

目‘金鸡独立’，如果你可以保持45
秒的闭眼单脚站立，说明你的核心

力量和平衡性都是很强的。”

其次，动态练习也非常重要。

因为对于跑步来说，小腿爆发力的训

练是关键。爆发力练习可以充分挖

掘小腿和跟腱弹性，从而真正提高小

腿能力。所以，类似单脚弹跳、双脚

弹跳、左右跨栏等动作既训练了小腿

爆发力，也训练了脚踝稳定性和协调

性。此外，跳绳也是一种很好的训练

小腿爆发力的方法。

当你将静态练习和动态练习

很好地结合起来，会发现小腿肌肉

会有一个突飞猛进的提高。当然，

跑步是一个全身性的运动，如果仅

仅依靠训练小腿肌肉，也是不够

的，只有全身肌肉都均衡了，才能

在跑步中脱颖而出，所以要想真正

提高跑步水平，也需要练习整体的

肌肉群。

5个动作帮你拉伸小腿肌肉
本报综合报道

对跑者来说，在加强小腿力

量训练的同时，运动完之后正确

放松小腿肌肉也十分重要，因为

小腿是跑步过程中负担重、受力

大的部位，也是最容易疲劳和抽

筋的部位之一。跑步后，可以尝

试以下几个小腿肌肉拉伸动作，

帮助我们放松小腿。

◎推墙拉伸
面对墙站立，离墙一条腿的距

离，双脚打开比肩膀略窄；

左脚往前踩地，保持双脚平行；

双手推墙，弯曲左膝盖，右脚

跟往下踩；

保持20-30秒，换边。


