
慢跑是一种低强度运动，能

促进血液循环，帮助身体更快地

清除高强度训练后积累的乳酸和

代谢废物，同时将氧气和营养物

质输送到肌肉组织，加速修复。

在马拉松赛前一个月，训练的重

点应从“积累强度”逐渐转向“优

化状态”，通过慢跑可科学地提升

恢复能力。

第一周

强度周 恢复性慢跑

背景：这通常是最后一个强

度较大的训练周，包含长距离跑

和速度训练。

策略：在高强度训练日后一

天安排慢跑。例如，周二进行了

间歇跑或节奏跑，那么周三的慢

跑就是纯粹的恢复跑。时长控制

在 30-45分钟，或距离控制在 5-8
公里。强度可遵循“谈话测试”，

即能毫不费力地边跑边完整对

话。心率应控制在最大心率的

65%-75%。感觉应该是“轻松惬

意”，跑完后身体比跑前更舒服。

第二周

巅峰周 积极性恢复

背景：这是训练量最大的一

周，会进行最后一次长距离拉练。

策略：继续保持“强度日后一

天慢跑恢复”的模式。在长距离

跑后的第二天，可以进行超慢跑

或交叉训练（如游泳、骑行），甚至

完全休息。如果选择慢跑，时间

应缩短至20-30分钟，目的仅仅是

活动身体。

第三周

减量期开始 维持跑感

背景：训练量和强度开始显

著下降，让身体有充足的时间修

复和超量恢复。

策略：慢跑成为主角。本周

大部分跑步应以轻松慢跑为主。

目的是保持跑步的节奏和肌肉记

忆，同时继续促进恢复。避免任

何形式的冲刺或加速。时长和距

离比前两周相应缩短。

第四周

赛前调整 心态放松

背景：训练量降到最低，目标

是让身体达到最佳状态。

策略：次数增多，时间极短。

可以进行多次 20-30分钟的轻松

慢跑。保持肌肉激活：赛前2-3天

建议进行一次20分钟的慢跑，夹杂

几次100米的轻快跑，可以唤醒肌

肉。赛前一天建议进行 15-20分

钟、非常慢的慢跑，加上几个动态

拉伸。目的是放松，而不是消耗。

马拉松赛前慢跑计划，科学提升恢复能力
章华 兰里跑团负责人

乳酸门槛跑是非常高

效的训练。它能显著提升

身体清除乳酸的能力，从

而提高你维持更高配速的

耐力。对于突破瓶颈、提

升比赛成绩至关重要，是

严肃跑者训练计划中不可

或缺的一环。但需注意安

排不宜过频，并需打好有氧

基础。

王宏亮 灵魂画狮跑团负责人

乳酸门槛跑强度高，训

练后可能会出现肌肉酸痛、

疲劳感显著。过度训练还

可能导致状态下滑、失眠或

免疫力暂时下降。此外，对

新手或恢复不足者，可能会

引发关节或肌肉损伤。所

以在训练中要循序渐进，并

做好热身与冷身。

面面观观

即将到来的10

月、11 月被

很多跑者称为“马拉松

月”，对于数万跑者而

言，在这个阶段，如何

避开“盲目加量”的误

区、精准提升核心能

力？本期采访曾11次

出战杭马、多次刷新浙

江跑者全马最佳成绩

的张立钢，就乳酸门槛

跑的作用和正确训练

方式，为跑者分享专属

备战指南。
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精准发力，有效破解“高速续航”

“很多跑者都有过这样的感

受：比赛前半程能轻松跟住目标配

速，后半程却突然‘掉速’，腿像灌

了铅一样沉——这其实就是身体

乳酸堆积超过‘处理极限’的信

号。”张立钢说：“乳酸门槛跑就是

在‘身体刚要堆积乳酸但还能处

理’的临界点训练，本质是提升身

体的‘乳酸代谢效率’。”

在张立钢看来，赛前一个月练

乳酸门槛跑，性价比远高于“盲目跑

长距离”。他说，乳酸门槛对应的配

速，通常比跑者半程马拉松目标配

速快5-10秒，“在这个强度下训练，

身体会逐渐适应‘高速运转’的状

态：一方面，肌肉会更高效地利用氧

气，减少乳酸生成；另一方面，肝脏

和血液会提升清除乳酸的能力。”

“每周加练 1次乳酸门槛跑，4
周后明显感觉‘耐酸能力更强’。”

对普通跑者而言，张立钢说这种

提升更直观，“比如目标全马 4小

时的跑者，练完后可能会发现，现

在能轻松维持配速。”

从配速到时长，踩准训练“临界点”

“练乳酸门槛跑，最怕‘找不准

门槛’——要么强度不够，练了白

练；要么强度超了，变成无氧训练，

反而伤身体。”张立钢强调，“找对

‘临界点’，是训练有效的第一步。”

他给出了普通跑者易操作的

判断方法：心率法。“如果有心率表，

乳酸门槛心率是最大心率的85%-
90%，比如最大心率180的跑者，门

槛心率就在153-162之间。”

在训练参数上，张立钢结合杭

马冲刺期的特点，给出了具体方

案：每周 1次即可，无须贪多。“冲

刺期身体恢复压力大，乳酸门槛跑

属于高强度训练，练多了容易疲

劳，反而影响其他训练。”张立钢说

单次总时长 40-60分钟，其中门槛

强度跑 20-30分钟，“新手可以从

‘5分钟热身+20分钟乳酸门槛跑+
5分钟冷身’开始，老手可以提升到

‘10 分钟热身+30 分钟乳酸门槛

跑+10分钟冷身’。”

“配速方面，比如目标全马 4
小时（配速 5 分 41 秒/公里），门槛

配速就控制在 5 分 10 秒-5 分 20
秒/公里；如果目标是 3小时 30分

（配速 5 分/公里），门槛配速就设

在 4分 35秒-4分 45秒/公里。”张

立钢提醒，“热身和冷身不能省。

热身要做‘动态拉伸+10 分钟慢

跑’，让心率慢慢升上来；冷身慢

跑 10分钟，再做静态拉伸，放松肌

肉筋膜，促进恢复。”

警惕三大“雷区”，让训练事半功倍

尽管乳酸门槛跑效果显著，但

张立钢发现，很多跑者在冲刺期容

易陷入“误区”，反而影响备战效

果。结合日常指导跑者的经验，有

3个最需要警惕的“雷区”。

“有些跑者看到别人门槛配速

比自己快，就硬跟，结果跑了 10分

钟就头晕、恶心，这已经超过了乳

酸门槛，变成无氧训练了。”张立钢

说，“乳酸门槛跑的核心是‘可持

续’，不是‘比谁快’——哪怕配速

慢一点，只要能坚持 20分钟，效果

都比‘冲 10 分钟就停’好。”他建

议，跑的时候如果出现“呼吸急促

到无法说话”“单侧腹痛”，一定要

马上降速，“身体的信号比任何数

据都准。”

“冲刺期不能只盯着‘高强

度’，基础慢跑同样重要。乳酸门

槛跑提升的是‘效率’，而慢跑提升

的是‘恢复能力’——如果每天都

练高强度，身体没机会恢复，反而

会出现‘过度训练’，导致睡眠变

差、食欲下降，比赛时状态不佳。”

他建议，冲刺期训练要“1 次门槛

跑+2-3次慢跑”结合，慢跑配速比

目标全马配速慢 1-1.5分钟/公里，

“让身体在‘高效’和‘恢复’之间找

到平衡。”

“有些跑者前 3 周练得很好，

最后 1周却觉得‘还能再冲一把’，

继续加量练乳酸门槛跑，结果比赛

时腿没力气。”张立钢说，“乳酸门

槛跑的效果需要‘恢复’来转化，赛

前 1周必须‘减量’——不仅要停

乳酸门槛跑，还要把总跑量降到平

时的50%，让肌肉和心肺有足够的

时间储备能量。”张立钢强调冲刺

期的每一步都不算晚，关键是找对

方向，“当你能轻松掌握住门槛配

速时就会发现，马拉松的‘后半

程’，其实没那么难。”

如何破解马拉松“后半程掉速”难题？

大咖冲刺课：乳酸门槛跑是关键
本报记者 陈素琴

教练名片

张立钢
中国马拉松运动员，被称为“浙马

一哥”。


