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你适合跑“马”吗？你有跑“马”训练计划吗？你跑“马”时知道注意事项吗？

马拉松不是你想跑就能跑
■记者 孙文静

生命在于运动，运动有益健康——这些观念已经深入人心。随着健身运动热潮的到来，人们在热衷各种运动的同

时，也不得不面对各种各样的运动伤害。如何才能保障身体不在运动中受损伤成为人们关注的热点。

近年国内的马拉松赛事陆续出现过多起选手在马拉松比赛中猝死事件，加上最近国内呈现井喷式的马拉松热潮，

跑“马”安全问题已成为跑圈关注的热点。无锡马拉松开跑在即，很多人又在跃跃欲试。你知道吗？并非所有人都适

合马拉松运动，参加马拉松前需要制订训练计划，比赛过程中还需要注意很多事项。

这些人不宜参加马拉松赛

过去一年，国内发生多起

马拉松赛选手猝死的惨剧，其

中最主要的原因为心源性猝

死。

市民小章是跑步爱好者，

最长距离跑过 25 公里，当他

怀着憧憬报名马拉松时，却因

体检单上的“窦性心律不齐”

被拒之门外。小章不禁抱怨：

“真有必要弄这么严格吗？”

安阳实验中学体育老师

谢作坚在跑步教学方面有丰

富经验。他说，马拉松是一项

挑战极限、挑战自我的超强体

育项目，出于对自身生命安全

的负责，马拉松组委会要求上

传体检报告是出于为参赛者健

康保障考虑，很有必要。马拉

松引发的猝死事件并不少见，

但很多人往往没有引起重视，

运动过量被忽视。

我市的跑步协会和跑团

有很多，微信群里也有很多人

每天固定运动“打卡”。而这

些都是无碍身体健康的跑量，

可说到马拉松运动，就不是人

人都合适了。

马拉松热起来后，向谢

作坚咨询跑“马”的人越来越

多，平时只跑过 10 公里的都

嚷着要跑“马”，这让他颇为

担心。“在我看来，很多人都

是逞强去参加马拉松的。跑

马 拉 松 需 要 耗 费 大 量 的 体

能，因此需要有一个良好体

能储备的身体机能，没有经

过专业、系统、长期训练的不

适合跑“马”。

谢作坚提醒以下几种人

不宜参加马拉松长跑：身体没

有经过全面检查的人；没有经

过系统训练的人；有高血压、

糖尿病、心脏病、心律不齐、过

于肥胖人等。

谢作坚建议，老年人参加

马拉松比赛尤其要慎重。老

年人由于身体各器官机能随

着年龄的增长而逐渐衰退，有

时会发生肌肉痉挛，一定要根

据个体情况安排运动量。而

感冒的人也是不适合跑马拉

松的。感冒后，如果运动不

当，就会引起心肌炎或者是诱

发心衰的。在往届马拉松中，

就有人因为感冒而出现死亡

的。

作为瑞安跑界 70 后代

表人物，陈积东近年来参加

过 国 内 许 多 大 型 马 拉 松 赛

事，其中不少属于国际性赛

事。

“报名参加马拉松很容易，

但如果只有四五周的训练时间

是不够的。从本质上说，马拉

松是一项极限运动项目，想要

参加马拉松，需要数个月的准

备和训练，循序渐进，才能完成

42.195公里跑‘马’。”陈积东建

议用12到14周的时间来训练，

完成半个马拉松的里程；用18

到20个周的训练时间，完成整

个马拉松里程。“通常我的训练

时间比这还长，如果你过于心

急，通常不会跑得太远。”

他建议，参加跑“马”需要

制定一份详细的训练计划，包

括每周的训练量、距离等。或

许有时你会想多跑一点，但最

好忍耐住冲动，循序渐进，依

照计划来执行，切忌拔苗助

长。

陈积东说，计划表中必

须有休息天，每周进行一次

长 距 离 跑 步 训 练 ，增 强 耐

力。在这些长距离跑步训练

中，要将重点放在距离上，忘

记配速这回事。刚开始跑不

下来，可以穿插走路恢复体

力。如果在跑步开始感觉稍

许不适或酸痛，不用太担心，

但如果跑步中途感觉疼痛或

不适加强，请立即停止跑步，

去咨询医生。

“我身边有些跑步新人为

了应战首‘马’，制定了一周连

续训练7天的计划，结果因为

强度过大，还没比赛就受伤

了。”陈积东说，一周科学有效

率地训练 3-4 天即可。剩下

时间用来恢复，有助于肌肉组

织变得更加强壮。

此外，在训练结束后，及

时进行正确的肌肉放松和补

充碳水化合物以及蛋白质也

很有必要。 陈积东建议，每

天至少一半的热量应该从碳

水化合物中摄取，例如五谷杂

粮、水果和蔬菜。四分之一的

热量来自蛋白质，例如牛奶、

乳制品、瘦肉、豆类等，剩下的

来自一些有益心脏的食材，例

如橄榄油、牛油果等。

跑“马”需制订系统训练计划

今年元旦，钱先生参加

了厦门马拉松，第一次参加

马 拉 松 的 钱 先 生 满 心 期 待

能出好成绩。跑“马”前半

程，他越跑越兴奋，配速远

超预期，他心想再加把劲说

不 定 能 创 造 个 人 PB（个 人

最佳成绩）。于是，半“马”

过 后 ，他 开 始 不 断 加 大 步

幅，没想到，到了 30 公里处

时，体力透支，连腿都迈不

开，配速大幅下降，开始无

力 、厌 跑 ，到 最 后 7 公 里 只

能放弃比赛。

“第一次参加马拉松的

人会犯一个错误，那就是起

步太快，音乐和人群的欢呼

声 会 让 他 们 特 别 兴 奋 。 此

时很容易掌握不好节奏，只

想 着 出 好 成 绩 而 忘 了 顺 利

完赛这件事。”陈积东指出

了钱先生弃赛的原因，跑得

太快会导致能量下降太快，

当 血 糖 低 到 一 定 程 度 的 时

候，精神就会面临崩溃。前

半 段 你 需 要 保 持 能 够 谈 话

的 轻 松 节 奏 ，如 果 感 觉 还

好，你可以开始加速。关键

在于保存能量，然后在需要

的时候把能量释放出来。

如 果 你 参 加 的 是 夏 季

马拉松，在选择速度的时候

一 定 要 考 虑 到 温 度 。 陈 积

东说：“在冬天开始训练的

人 很 有 可 能 会 在 夏 季 的 炎

热 气 候 中 参 赛 ，当 温 度 在

15 度以上时，气温每增加 3

度你应该放慢大概 30 秒的

速 度 。 马 拉 松 结 束 后 要 走

10 分钟到 15 分钟，让你的

身体脱离比赛状态，这样有

助 于 你 血 液 循 环 恢 复 正

常。”

首“马”，千万别犯这些错误

跑“马”前
先回答 8 个问题

决定要跑人生第一场马拉松

之前，先看看以下的问题，再判断

自己可不可以跑马拉松。

1. 开始跑步有多长的时间了？
最好已经有6个月的跑龄（有1

年更好。当累积了跑步经验，身体

可以承受更长距离的跑步。

2. 可以跑多少公里？
开始马拉松训练之前，需要具

备一星期有24-32公里的跑量，维

持几个月后，再做马拉松训练，身

体需要适应跑步带来的冲击。而

且要注意，跑步不能只在跑步机上

训练，必须适应各种地形，至少1/3

的时间是在户外练跑。

3. 咨询过医生吗？
每个人的身体状况都不同，参

赛前，请选手对自身的心血管方面

进行检查，以获得医务人员的专业

意见，确认自己是否适合参加相应

的马拉松项目。

4. 参加过任何路跑比赛吗？
参加一场马拉松前，最好参加

过一些短程的路跑比赛。可以先

习惯比赛的步调，调整情绪。建议

跑者可以先参加半程马拉松，再考

虑自己是不是真的想参加长距离

赛事。

5. 有时间训练吗？
初学者，最好一星期运动 4-5

天，其中一天要包括1小时的长跑。

6. 比赛当天的所有状况都考
虑进去吗？

当你选定一场比赛，有考虑到

比赛所可能碰到的状况，自己都能

应付吗？例如去年宁波马拉松当

天气温在30多度，在炎热的气候下

跑步，是很困难的挑战。还有比赛

地形、高度起伏等，适合跑平路的

比赛，还是想选择有山路的赛事，

训练时，都要模拟状况。最重要的

是比赛都有时间限制，初学者可以

跟前辈或教练讨论，自己能不能在

时限内完赛。

7. 做足功课了吗？
看过马拉松相关书籍吗？询

问过跑马拉松的前辈了吗？有想

过加入俱乐部或跑步团体吗？以

上种种问题，这都是训练前需要做

的功课，也能帮助你顺利进化为马

拉松跑者。

8. 为什么想跑马拉松？
跑马拉松也需要一个好理由，

必须发自内心想参加，这样才有坚

持下去的动力，如果是被强迫或三

分钟热度，那么就得再另做考虑

了。


