
多吃高碳水食物，比赛前后做好能量补给

除了冲刺计划，还要做好调

整饮食方面的准备，厉志婷告

诉记者，冲刺阶段要做好糖原

储备，多吃高碳水化合物的食

物 。 在 平 时 进 行 长 距 离 训 练

时，也需提前一天做好饮食准

备，这样才不会在训练中感觉

身体疲惫。

“比赛前几天要吃低脂、低纤

维、高碳水食物，让身体恢复到最

佳状态。”厉志婷提醒道，跑马比

赛当天要提前至少 2小时结束进

食，清淡碳水化合物为主，不要吃

油腻的食物。如果有条件，开赛

前几日便可提前适应，做好充足

准备。

此外，厉志婷表示，跑马前还

需准备能量胶和盐丸，普通跑友

一般 8-10公里吃一次，比赛结束

后，要及时补水和冰水治疗恢复，

以免造成运动损伤。跑马中一旦

出现突发情况，跑友应立即停止

比赛，及时检查，情况严重的，立

即前往附近医院就诊。

新人计划避误区，循序渐进提耐力

“初次尝试马拉松的人群仍

要做足自我评估和全面的赛前

准备。”厉志婷认为，新人绝对

不可因为赛事的到来猛加跑量，

制订冲刺计划也要循序渐进，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。特别是参加马拉

松赛事，最好不要一个人独自参

赛，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，

最后冲刺阶段训练耐力就不是

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。
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还有一周，杭马即将“上线”

跑马冠军教你如何完成冲刺计划
本报记者 余敏刚

立冬已过，又到一年的跑马季，下周杭州马拉松也即将“上线”，不少跑马爱好者也在各大

社交平台发布形形色色的冲刺计划。不过，相信大部分跑马的人，都曾被这些计划“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

己的最后冲刺计划？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。

跑马规划很重要，冲刺计划有讲究

冲刺计划该怎样制订？厉

志婷介绍道：跑马是一项非常具

有规划性的运动，并不是仅靠最

后冲刺训练就能达到较好的成

绩。一般跑马需经过基础期、提

高 期 、调 整 期 ，最 后 才 是 冲 刺

期。前期，跑友们应增强有氧能

力，保证长距离慢跑训练，赛前

三周，训练负荷陡降，为比赛储

备体能，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。

而最后一周的冲刺计划主要

还是进行调整，特别是睡觉时间

和跑量的控制，尽量保证自己 5
点半起床，晚上10点半睡觉，有夜

跑习惯的跑友要改为晨跑。当周

的跑量也应该是前几天参与配速

跑，根据自己的实际情况量力而

行，尽可能不超过10公里，比赛前

2天可以慢跑10公里，比赛前一天

简单做一些拉伸即可。

跑完可别马上做拉伸

马拉松比赛中最常见的就

是抽筋情况，即便你没有发生

抽筋，肌肉也会达到严重疲劳

的程度，甚至有时候走路都感

觉双腿在打颤，这个时候肌肉

基本进入了半痉挛状态。所以

这个时候，千万不要立马拉伸，

不然极其容易引发肌肉启动牵

张反射导致收缩，最后诱发腿

部抽筋。正确的做法应当是在

结束后走一走，大概 15分钟左

右，让肌肉安静一下后，再进行

拉伸也不迟。

跑完不可狂补消耗

有的跑者结束后，觉得一

场马拉松消耗了自己大量的能

量，感觉身体被掏空了一样，于

是便胡吃海喝，这样是很危险

的，因为赛后的短时间内消化

功能依然很弱，这个时候大补

容易引发消化不良、腹泻、胃疼

等不良现象。所以，赛后应当

循序渐进地补充食物，以清淡、

易消化为主，“少量多次”是最

好方法。

“排酸跑”并不科学

本身马拉松给身体就造成

很大不适，尤其是肌肉酸痛的

情况下，这个时候有人会告诉

你说是乳酸堆积引起的，要想

消 除 体 内 的 乳 酸 ，就 要 进 行

“排酸跑”，这种观点是错误

的，不可轻试。不管你运动时

间多长，体内堆积的乳酸都会

在半小时内被完全清除，之所

以第二天肌肉还会酸痛，那是

因为肌肉有延迟性反映，这种

症状一般在 2～7 天会自行修

复，而你要做的就是保证充足

的休息。

总之，赛后恢复不要走进

误区，科学补糖、补水、补充电

解质，合理的安排赛后调整休

息，才能更快地修复身体。

终点并不是结束

马拉松后，不越“雷池”
本报综合报道

42.195公里的马拉松，能够完赛对于每个跑者来说都很了不起，结束后的休息恢复成了大家共同关注的话题。不管跑步大神还

是小白跑者，一场全马下来，身体的各个关节以及肌肉都会遭受高强度的考验，像小腿很容易导致局部炎症和肌肉纤维的拉伤，最容

易受到伤害的是免疫系统，身体处于修复损伤的时候，体质脆弱，抵抗力就会下降，因此，赛后科学地恢复是非常至关重要的。


