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2023杭州马拉松赛将于12月17日开跑，进入最后一周倒计时。训

练已经到位，装备也已准备好，只待踏上赛道。在这最后的紧要关头，

运用合理的备赛方法能够将身体各方面机能调整到最佳状态。

最后一周仍要训练，调整是主基调

马拉松比赛临近一周时，一般不会

再进行长距离的训练，要减少跑量。备

战马拉松的跑友可以通过短距离 5公

里、8公里、10公里等的节奏跑、配速跑

来进行训练。

羊小军曾在 2020年以 2小时 24分

20秒的成绩打破了保持34年的浙江马

拉松纪录。“无论是职业选手还是大众

跑者，比赛周的主要任务都是降低负

荷，将身体调整到最适宜比赛的状态。”

羊小军说，以第七天进行比赛为例，在

第一天可以安排一次 20-22公里的长

距离跑后，第二天、第三天慢跑恢复，第

三天慢跑后，再跑 3 到 6 组 × 800 米

（1000米）节奏跑，比全马比赛配速快

10 到 15 秒，后面几天继续慢跑恢复。

“慢跑里程一般控制在此前最大跑步里

程的 30%左右。初跑者可一直通过慢

跑来调节。”

羊小军对赛前一周训练容易陷入

的几个误区进行了提醒，一是想通过一

堂或者两堂强度课来实现竞技水准的

提升是不现实的，“马拉松的训练和备

战是一个系统性的工作，突击不会奏

效。”二是过度放松和过度消耗都不利

于备赛。“过少的跑动会让身体在比赛

时变得生疏，而过多的训练量和强度则

会造成无端消耗。尤其不要进行力量

训练，只会徒增肌肉疲劳度，赛前减量

是为了让肌肉充分休息，让肌肉恢复到

最佳状态，可以多进行一些按摩拉伸。”

在节奏跑训练时，可以选择比赛时

将用到的服装和鞋子，“赛前的准备越

细节，比赛发生意外的概率就更小。”

适当提升饮食中碳水化合物比例

赛前一周，生活作息和饮食上也要

十分注意。作息调整在赛前一周就要

开始。“马拉松比赛的时间通常为 7点

30分，往前倒推，5点到 5点 30分吃早

饭，4点 30分左右就要准备起床，为了

保证 7到 9小时的睡眠时间，前一晚的

睡眠时间应该在 9点半左右。”羊小军

说，赛前一周要按照这个节奏安排自己

的生活和训练，这样，在比赛当天身体

才会适应节奏。

饮食上，首先是补充碳水，也就是

跑友常说的“赛前充碳”。当碳水化合

物以糖原的形式被存储在身体中，就

会变成人体最容易获得的能量来源。

“不过这并不意味着疯狂吃碳水，而是

在赛前三四天适当地提升饮食中碳水

化合物的比例，比较科学的比例是

70%-75%。”

为减少消化代谢的负担，赛前一周

减少脂肪、蛋白质的摄入总量，尽量不

要吃火锅、炸鸡之类油腻食物，纤维含

量高的食物也要少吃。赛前要保证充

足的维生素及矿物质摄入，推荐大部分

的蔬菜、水果、鸡蛋、瘦肉、全谷类，无需

担心多摄入的热量增加体重，只要饮食

结构合理，不会带来体重过度增长。

此外，可以提前适应赛场上的补

给，尝一尝即将在比赛中会吃的能量

胶 、运 动 饮 料 或 能 量 棒 等 ，熟 悉 剂

量、口味和补给方式，以防在比赛中

因为不适应而产生肠胃不适。比赛

当天的早餐同样要以减轻肠胃负担

为主，尽量保持往期训练中的饮食习

惯，不要轻易尝试没吃过的食物。

长跑前，5个拉伸动作
强化柔韧性

箭步蹲直膝

双脚平行站立，双脚间距离

与肩同宽，膝盖微屈。盆骨略微

前倾，胸腔向上提，肩膀下垂。右

腿向前跨一步，双腿保持笔直，躯

体尽量前伸，越过右腿。利用上半身的重量强化这一

伸展动作。恢复站姿，另一侧身体重复这一动作。

股四头肌静拉伸

双脚并列站立。左腿向身后弯曲，并

用左手抓住左脚。将脚后跟向臀部方向

拉，直至大腿前侧感受到拉力。两腿膝盖

聚拢并齐。保持这一动作15秒。每条腿

重复以上动作3次。

双腿坐前倾

坐在地板上，上半身尽量

保持笔直，双腿向前伸直，保持

平行。双脚放松并稍微弯曲。

探身向前，使腹部贴近大腿，进

行伸展动作时前臂置于膝盖骨上方。慢慢地直起身

子，再次重复以上动作。

单腿坐前倾

坐在地板上，上半身尽量保

持笔直，双腿向前伸直，并保持

平行。右腿弯曲，向外翻转，右

脚脚底抵住左大腿内侧膝盖骨

上方。双手叠放于膝盖上。腰

部以上部位向前弯曲，躯干前伸至左腿上方。前臂放

在左腿膝盖骨上，坚持10～30秒。

在长跑之前拉伸肌肉是非常重要的，伸展运动可

以拉长肌纤维，强化它们的功能，使身体更具柔韧性，

还可以改善跑步姿势、平衡感以及关节活动度。下面

教大家如何在跑步之前，对跑步时所用到的股四头肌、

腘绳肌和小腿肌等肌肉进行拉伸训练。

宽腿前屈

双腿平行站立，双脚间

的距离应远大于肩部。膝

盖微屈，盆骨略微前倾，胸

腔向上提，肩膀下垂。呼

气，臀部以上的上半身向前

弯曲，同时注意保持背部平直。躯体向下弯曲的同时

胸骨前伸，眼睛直视前方。肘关节伸展，指尖或手掌放

于地面。再呼一口气，双手置于两脚之间，紧贴地面，

身体尽可能向下弯曲。通过坐骨上提，头部下压，拉伸

脊椎，保持30秒至1分钟。回归初始位置，肘部伸直，

身体逐渐直立，同时保持背部平直。

杭马进入倒计时，赛前一周如何合理备赛？
本报记者 高玲玲


