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/活力上海

! ! ! !跑步的难处不在于设法做别
人没做过的事，而是坚持做任何人
都能做、大多数人却永远不会做的
事。!"#$年中国体育关键词逃不过
“马拉松”。上海国际马拉松组委会
竞赛部李理透露，今年国内大部分
马拉松赛都在短短几日内报名额
满，盛况空前。跑步热，跑步火，这
项最简单的运动席卷全国。

本周三是元旦，新年就在眼
前。!%&'年头一天，相当数量的市
民选择在浦东、虹口等区举办的元
旦长跑赛上一展身手，敲开新年大
门，也让冬日健身推向另一个小高
潮。随着健身热潮来袭，不少中青
年加入跑步大军。不过，初来乍到
的你，有没有想过该如何科学迈开
你的步子？

不能跟着感觉跑
一口吃不成胖子。刚参加跑步

运动的年轻人心血来潮，每天都想
多跑一段路。上海体育科研所体质
研究与健康指导中心主任刘欣强
调，跑步需要掌握科学方法，循序
渐进，切忌因急躁快速提高锻炼
量，给身体带来伤害。

“从运动训练学角度分析，刚
刚参加跑步的市民应该根据自己
的身体情况，每周保持适当的运动
量即可，跑完后感觉比较轻松为
宜。”什么时候可以提高训练量？刘
欣介绍一个有效的方法：“比如跑
步者经常跑 (公里，锻炼结束后定

期测自己的脉搏，如果前一段时间
脉搏一直是 #)%次*秒，经过一段时
间训练后，跑相同速度时脉搏降低
到 #(%次*秒，就可以适当地增加距
离，或者提高跑步速度。”
刘欣强调，跑步时要把握好运

动量和运动强度，切莫“跟着感觉
走”。“感觉往往是不准确的。”
冬日跑步，最难的是在寒冷的

天气里走出家门，所以贵在坚持。四
川北路长跑队队长王震说：“长跑队
里有年轻人加入，都会和他们讲，不
要求新人一上来就跑得快、跑得多，
信心和体力一样，需要逐渐积累。”

寻找陪跑好伴侣
目前，上海大大小小的长跑队

很多，比较知名的有南京路长跑队、
四川北路长跑队、大华长跑队。“加
入一个团队，可以提高跑步者的兴
趣，分享跑步经验，让自己的健身更
科学。在我们长跑队，还专门组织学
习国外专业跑步杂志的训练方法。
此外，团队还可以在报名比赛等方
面提供服务。队员找到一个团队就
像找到一个家。”王震说。
白领人群工作紧张忙碌，常常选

择在自家附近夜跑，找不到团队时常
会觉得孤单，选择放弃，怎么办？刘欣
推荐这部分跑步爱好者使用跑步软
件。“现在，手机上可以下载跑步软
件。使用这种软件的好处是可以对锻
炼量和跑步速度做到心中有数。而
且，有了软件可以提醒跑步者坚持锻

炼，鼓励人们摆脱惰性。”
此外，刘欣认为记跑步日记对

跑步者来说十分必要。一方面可以
帮助跑者提高跑步兴趣，告别“三分
钟热度”。另一方面，如果常年记录
跑步距离、心率、身体和心里感受，
对科学健身帮助很大。“一两天可能
看不出什么，但日积月累，你就会发
现记这些日记的重要性。”

雾霾天谨慎锻炼
近来，上海的雾霾天增多，因为

习惯，部分跑步者在这样的天气依
然坚持锻炼。刘欣认为，跑步者运动
时呼吸加深、加快，会增加 +,!-(的
吸入，对身体有害。
“相关资料显示，早晨天刚刚亮

时，雾霾程度最严重，此时要避免锻
炼。如果是大雾天，白天时太阳出来
了，大雾容易散去，此时再根据情况
看是否锻炼。现在关于雾霾指数的
软件不少，跑步者可以下载这些软
件来帮助准确判断天气情况。”
雾霾天是不是可以改在室内锻

炼？刘欣认为，雾霾天室内的 +,!-(

含量也在升高，而且一些健身场所
室内面积较小，人一多，二氧化碳
多，对健康一样不利。
王震认为，很多初跑者和工作

忙碌的中青年不必要每日坚持跑
步。“一周能锻炼 $次左右，根据天
气情况，尽量避开雾霾天锻炼也是
非常不错的选择。”

本报记者 钟喆
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