
秋日杭城，丹桂飘香；钱塘江畔，金风玉露、天朗气清；富春江畔，水碧岸青、景色醉

人……久违的马拉松赛事也陆续与大家见面，为秋日的浙江增添了许多运动的活力。

这几天，刚参加完桐庐半程马拉松的德清县启铜包装公司职员兼任安全管理员，

德清县长跑协会理事的朱明杰，在朋友圈晒出了自己的跑马成绩，并写道：“一年的努

力换来成绩的突破，奥力给！继续备战杭马。”
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马拉松赛季又将开启，这些攻略请关注
本报记者 陈素琴

对于各位马拉松跑

者来说，除去赛前必要

的训练和调整外，比赛

当天的装备更是需要注

意选择。不少初次参赛

的跑者比较喜欢酷炫的

装备搭配，却忽视了真

正的自我需求。跑步着

装并不是为了装装样

子，而是为了让自己在

比赛中跑得更舒适更安

全。跑步的装备种类繁

多，如何选择要看个人

的需求，根据每个人的

身体状态的不同以实用

为最佳。

服装

比赛时所选用的服

装和平常训练时略有不

同，虽然两种情况都应该

考虑到排汗效果，但比赛

时的持续出汗量 会 更

多，普通棉制上衣基本

可以直接排除在外，速

干衣自然是比赛的首

选，速干衣更强调功能

性，有些会以弹性面料

为卖点，但不论何种卖

点，一定要以透气性为

首要考核条件，下身推

荐选择专业马拉松短

裤，比较专业的马拉松

短裤都会配有内层衬

裤。另外在赛前一定要

试好尺码，切记合身最

重要。

跑鞋

如果你日常训练时

以慢跑鞋为主，那比赛

时则可以选择轻量款跑

鞋。如果日常训练时以

轻量款跑鞋为主，在比

赛时则可以选择更轻的

竞速款跑鞋。参赛的跑

鞋也尽量选择缓冲保护

效果好的，外底抓地力突

出的。另外，比赛时不要

穿全新的鞋子，要给鞋子

和自己有一定的磨合期，

之后再上赛场。

袜子

马拉松赛事中所穿

的袜子宜选用吸湿能力

较佳的。尤其是脚汗较

多的跑友，抑或是跑鞋

不太透气的跑友，一双

吸湿能力强的袜子是明

智之选，材料以棉质但

富有弹性且内里为毛巾

式的编织（吸汗能力强）

为最佳。

帽子

戴帽子的主要作用

是利用帽檐起到吸汗的

作用，防止跑步过程中

汗水流到眼睛里。另一

方面，戴帽子也起到遮

阳的作用，保证视线清

晰。如果你是习惯戴眼

镜的人，帽子也能起到

固定眼镜的作用，防止

镜架因汗水而滑动。而

帽子的种类建议选择空

顶帽，因为一般的帽子

可能造成头部过于闷热

而带来不适。

马拉松装备清单
助你轻松跑马
本报综合报道

那么，赛前一个月，我们该如

何准备马拉松赛？杭州市长跑运

动协会的队员江秀明表示，赛前

一月的训练以周为单位，适量增

加训练量后再逐渐降低训练量，

以调整到最好状态。

“赛前一个月，训练内容以安

全完赛为前提，不针对每个目标

时间具体分解。每周的训练仍然

有氧耐力为主，占比大概为80%，

训练次数不少于 3次，训练时间

保证不低于 200分钟。”此外，参

加半程马拉松的跑者赛前一周的

训练量不建议超过 12公里，赛前

四五天，参赛者可以做 1 到 2 次

3-5公里的比赛计划配速跑。

长跑是身体素质的较量，同

时也考验选手对自己的认知和对

比赛的判断，这是一项考验身体

和智慧的比赛。户外跑步和在体

育场里以及跑步机上跑步不同，

参赛选手赛前需要进行适应性训

练，合理评估自己的身体状况，赛

前半小时一定要做热身运动。

江秀明提醒，跑马当天，跑步

时不要拼命地喘气，否则会因过

度喘气而引起呼吸碱中毒。比赛

过程中如遇身体突发状况，一定

要立即停止跑步，寻找医疗点或

寻求志愿者帮忙。着装方面，建

议穿合脚的软底跑步鞋，衣服短

裤背心较为合适。如果遇上下雨

天，非专业性选手可以备上一件

一次性雨衣，以防淋雨造成身体

不适。饮食方面，参赛者赛前可

以多吃富含蛋白质的粗纤维，少

吃油腻多脂的食物，比赛过程中

要适量补充功能性饮料。“此外，

还可以备一盒润肤乳，以免衣物

与皮肤摩擦带来的损伤。”

近两年受疫情影响，多项运

动赛事延期或被迫取消。如今，

体育赛事日渐复苏，运动爱好者

早已跃跃欲试。这几天，经常可

以看到朋友圈中晒出的报名赛事

的消息。

浙江省运动医学学会委员、

杭州市骨科研究所副主任医师季

程提醒，对于长时间没参加这类

赛事的人，首先要避免在长期停

滞锻炼后突然运动造成的损伤。

“马拉松是一项高强度、长距离的

极限运动，参加马拉松比赛一定

不能粗心大意。”季成说，近年来

马拉松比赛中选手猝死现象频

发，建议跑马拉松务必量力而行，

长跑会给膝关节造成一些不必要

的损伤，选择跑马拉松需慎重，赛

前热身和赛后放松需到位。

从运动医学角度上来说，患

风湿性心脏病、先天性心脏病的

人不适合长跑。近期犯过心脏

病、有严重冠状动脉病（心绞痛）

的人，或是做轻微活动都会感到

胸痛、运动中脸色发白发青的人

也都不适合。其次，发烧、感冒或

有其他身体不适等的人均不适合

参加马拉松比赛，因为病毒性感

冒会诱发心衰和心肌炎，还有糖

尿病人以及体重基数过大的人群

也是不适合的。

“运动本是为了健康，切勿

把它当成一项任务，觉得非完成

不可。”

备战马拉松要注意哪些？医生：切勿粗心大意！

赛前一个月该怎么做？慢慢调整到最佳状态！


