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系统冬训换来脱胎换骨

俗话说，夏练三伏、冬练三

九。厉志婷介绍，利用严寒时节，

在严酷的环境下进行训练，一方

面可以有效提高身体适应能力和

增加体能储备，另一方面能充分

磨炼自己的意志品质。

对于冬训计划，厉志婷认为，跑

友要分清自己为什么而跑？如果是

为健康而跑步只需要保持规律地适

量跑步就可以。若是为了马拉松比

赛而跑步，除了坚持，还需要更加系

统全面的训练。马拉松比赛是长时

间高强度的极限运动，同时充满了

很多不确定性，如果没有足够的能

力储备，那么抽筋、撞墙、受伤、退赛

将极有可能发生。

什么才是系统科学的备赛

呢？厉志婷告诉记者，那就是按照

比赛日期，提早规划，用一定时间

（周期）、用更为全面的训练方法来

循序渐进地提升自己的耐力。

从科学角度出发，对于初次

跑马者而言，参加全程马拉松前

需要具备8-12个月的持续性系统

训练；对于已经参加过马拉松且

长期坚持跑步的资深跑友，至少

也需要6个月的系统训练，最短备

赛时间不得少于3个月；如果计划

参加半程马拉松，对于初次跑马

者而言，需要持续性系统训练3~6
个月，对于资深跑友，至少也需要

2个月的系统训练，最短备赛时间

不得少于1个月。

同时，为全马而备赛，理想月跑

量应当达到200-250公里，多一些

相对更好，至少也需要达到 150-
200公里；为半马而备赛，理想月跑

量应当达到120-150公里，至少也

需要达到80-100公里；跑全马前的

1-2个月至少应当跑过一次30-35
公里；跑半马前的1-2个月至少应

当跑过一次10-15公里。

坚持跑步不等于马拉松备赛

大多数跑友中最常见的一种

观点就是：我一直都在坚持长距

离慢跑，这不就是在为马拉松比

赛做准备吗？

对于这个问题，厉志婷表示，

客观地说，如果目标是通过跑步

健身减肥，你坚持做到了每天跑

步或者每周跑步，无须再改变什

么。但是，如果目标是健康无伤

地完成马拉松比赛，或者是在比

赛中实现 PB，仅仅只是坚持单调

重复的 LSD 跑，那么做得还远远

不够。只保持一种速度进行 LSD
跑，一是效率太低，二是容易受

伤，这是为什么很多跑者进步缓

慢、伤痛频发的重要原因，也即训

练缺乏变化，枯燥单调。

“备赛最科学严谨的是要用周

期训练的思想为自己制定训练计

划。”厉志婷说，“想要更高效地进行

马拉松备战，除了积累必要的跑量，

金字塔训练是最佳模式。所谓金字

塔训练就是要把不同配速的训练进

行有机组合，轻松跑位于塔基，表明

其是训练的主体，但是不能只有轻

松跑，再往上是马拉松配速跑、抗乳

酸跑、间歇跑和冲刺跑。”

四个阶段全力备赛

“一般来说，为一场马拉松比

赛进行认认真真地准备，需要经

历四个阶段。”厉志婷补充说，只

有做好这基础期、进展期、巅峰

期、竞赛期 4个阶段的准备，才会

让你更有信心完成跑马。

而这四个阶段中最重要的还

是基础期的训练，厉志婷坦言，在

该阶段主要是发展身体的有氧能

力，防止在比赛中出现撞墙现象。

经过基础期训练，跑者的有氧能力

已经形成，身体已经得到强化，之

前 LSD 训练为身

体所带来的收益

已 经 在 逐 渐 递

减。此时，在训练

中需要加入新的刺激才能进一步

提升整体的跑步能力。而巅峰期

训练以抗乳酸跑为主期配合最后

竞赛期展开，慢慢通过训练量开始

减少，让身体在训练积累的疲劳中

逐渐恢复过来，并适应比赛的强

度，为即将到来的比赛做好身体和

心理准备。

首次春季迎杭马，冬日里怎样科学训练

这份跑马备赛攻略请收好
本报记者 余敏刚

随着近日天气变化，寒冷的气温加

上本身就比较僵硬的身体，对于跑者们

而言，在装备方面的选择就格外重要

了。冬天跑步的忠告：这五件跑步装

备，你一定要选择好！

衣服：
掌握三层穿衣法

冬天跑步一定要掌握“三层穿衣

法”，这里的三层并不是指的三层衣服，

而是三种”类型“。最内层直接接触皮

肤，一定要选择干燥且易排汗的衣服，

比如速干的T恤长袖等；中层为保暖层，

主要功能是保暖和排湿，比如摇粒绒、

羽绒等；外层为防风层，主要用于抵挡

冷风进入内部。这里的大忌是不要穿

棉质的贴身内衣，否则稍微跑步出汗，

衣服就被粘在身上，温度下来后身体冷

冰冰，非常难受。

耳罩：
护耳护额，避免冻伤，不宜过厚

北方干冷南方湿冷，耳朵和额头作

为“迎风面”，跑步半小时就会被冻得失

去知觉，所以建议选择耳罩来避免冻

伤。但是耳罩不宜过厚，过厚不仅不轻

便，而且可能会减弱听力，出现危险。

作为一款跑步专用耳罩，首先要护耳朵

护额头。其次最好材质内里亲肤舒适，

中间保温，外层防寒。有些耳罩是设计

成为发带形式，吸汗的同时起到固定头

发作用。此外，耳带两侧有反光条带的

还能提高夜跑的安全性。

手套：
轻薄防风即可

冬天跑步手套的选择上，同样不宜

过厚。建议选择稍微轻薄一点的即可，

主要看重其防风的性能。另外尽量选

择手腕处加长款的，这样可以避免风从

手腕灌到袖子里。

鞋子：
缓震、支撑、保暖、抓地

跑鞋方面，主要还是看缓震性能、

支撑性能，需要提醒的是，有些材料缓

震在低温下缓震性能会有较大衰减。

另外冬天路面可能会有结冰情况，所以

抓地性能要额外考虑，可以选择像

GEL-KAHANA8 这种加厚增加抓地力

的越野跑鞋。

裤子：
纯棉是运动最大的敌人

时刻记住，纯棉是运动最大的敌

人，裤子的选择上一定不要穿着纯棉秋

裤去跑步。同样穿三层或者两层即可，

内层紧身裤或者压缩裤，外层选择防风

保暖材质。

随着去年年末杭马延期消息公布，受疫情影响，三十五岁的杭马第一次在春季3月底前开跑。不过，公告一出，

也给大家吃了一颗定心丸。有了确切时间，不少跑友训练也更有动力。大家都期待经过一个冬季训练，换来在马

路上赛道上的出色表现。

那么，这个冬日该怎样制定备战计划，如何进行马拉松训练才不容易受伤？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。厉志婷表示，希望每位跑友在做好疫情

防控下的保障前提下，要有准备、有计划地训练、参赛，这既是对自己负责，也是为了获得更佳的参赛体验。
冬季跑步
这五件装备选好
本报综合报道


