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我高兴的时候跑步!情绪低落

或生气的时候也跑步" 在跑步过程

中精神和身体都能得到释放" 我已

经跑了 !"年!参加过不少越野马拉

松赛!这次挑战普通公路的半马#半

程马拉松$" 但我想提醒中国女孩!

马拉松不适合初级跑者!难度太大!

容易受伤!但你可以选择健康跑"

!

程旸 北京人

我参加过一些趣味马拉松!比

如第一个周六跑 !%公里# 周日跑

!&公里!周一爬坡 '&多公里!周二

周三继续跑$$强度很高! 但进步

很大"不过!今年 (月底!我崴了脚!

休息了很久" 最近恢复时我只跑 "

公里" 上海马拉松是我%复出&后的

第一个比赛!我会尽力而为!但前提

是脚伤不要复发!一旦有不适!一定

会立即停下来" 陶邢莹 整理
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! ! ! !上周六，耐克公司邀
请专业长跑教练，在淮海
路旗舰店帮助路跑爱好
者答疑解惑。

! 睡眠充足
大多数人需要 )至 (

小时睡眠!当奔跑量增加

时!你需要更多的睡眠时

间" 跑者应有固定的生活

作息时间表"

! 饮食正确
杏仁#柑橘#低脂酸

奶酪是跑前和跑后不错

的补品"

! 注重恢复
为预防伤病和储存

体能! 应在一周内安排 !

到 '天的交替训练#恢复

练习!或是干脆不训练转

而休息"

!

!变得更壮
跑步训练中加入力

量练习! 一周进行 %到 '

次负重训练!可下载智能

手机程序 *+,- *./!获

取更多训练计划"

! 享受跑步
不喜欢一个人跑!那就加入跑

步俱乐部!比如世纪公园每晚有不

少民间跑步俱乐部聚集!再比如耐

克门店有组织跑步俱乐部" 若感觉

跑步有些枯燥!就休息几天!让双腿

和身心都放松一下"

陶邢莹 整理

! ! ! !今晨传来消息，广州马拉松赛
另一昏厥选手死亡。上周日落幕的
北京国际马拉松赛上，有上千人接
受医疗救助。这一切令不少想要参
与本周日上海国际马拉松赛的跑者
有些困惑，究竟是跑马拉松还是跑
!"!公里的健身跑？究竟该如何跑？

曾在大学时代参加过 !届上
海马拉松赛的高吉，经历过循序渐
进的训练过程。如今不再接受专业训
练的他，更强调量力而行。“跑马拉
松，不在乎耐力，而在乎毅力。但挑战
意志力的行为，切记量力而行。”

挑战毅力
高吉原在市少体校接受跳高

训练，进入上海大学后，迷上了长
跑。每年参加上海国际马拉松赛的
半程马拉松，是他和队友的目标。
“实际上，我每年只参加一次比赛，
为了备战，我会提前 #个月开始训
练。”高吉介绍道。先从 !公里开
始，跑了两周后，再训练两周 $%公
里，之后，就开始跑 &%公里。“不
过，也不是每天跑 &%公里，一周 &

到 '次吧，再辅以速度、爆发力、肌
肉类型等方面的训练。”
在上海国际马拉松赛上，高吉

和他的同学组成一个 (人团队，组
团具有很重要的意义。“领跑的人
最累，因此，每 !公里，要换一个人
领跑。”高吉回忆，大家把巧克力等
能量食品放在口袋里，大约跑了

)%公里后，拿出来分享。“
还记得大一时第一次跑完半

程，高吉休息了足足 $个月才缓过
来。脚上都是水泡，膝关节、脚踝的
老伤也会发作。回忆起 !年的参赛
经验，高吉很享受，“挑战马拉松，
无非是为了挑战自己的毅力，但并
非人人能做到。”

享受乐趣
不过，&%%*年大学毕业后，高

吉再也没有参加过半程马拉松。今
年有一天，他走楼梯到 !楼，突然
发现很喘，后来在踢足球、打篮球
时也发现体力有点跟不上，这才意
识到，自己缺乏锻炼。
跑步，又提上了议事日程。当

然，还是那句话，量力而行。如今，
高吉再也不会为了挑战毅力，去参
加半程马拉松了，“没有经过训练
是不能随便跑的。”
今年 +月开始，高吉养成了在

新江湾城夜跑的习惯，不过，他的
跑量并不大。最初几天，他只跑
',%%米，然后逐渐上量。如今，他
每次跑 !公里，在 $小时内完成。
“主要是通过有氧运动锻炼身体，
注意呼吸和节奏。”
“当节奏和呼吸调节到一个契

合点时，就是跑步最舒服的状态。”
再也不挑战半程马拉松，高吉依然
享受跑步这项运动带来的乐趣。

本报记者 陶邢莹

! ! ! !写这篇文章时! 我的两条腿又

酸又胀" 昨天我与 '个同事在世纪

公园备战周日马拉松赛"

周日上海国际马拉松赛!我们部

里有 !%人报名参加!占了四分之三"

这是历年马拉松赛!我们部里报名最

多的一次"不过!最新消息是!我们有

两位同事因为要出差!另一位五十多

岁的同事上周生病!所以他们 '个人

都不能参加周日的比赛"

目前准备参赛的 0人中! 有一

位编辑将参加半程马拉松赛" "%岁

的他!坚持跑步已经 "年了" 往年!

他都参加健康跑!今年!他首次挑战

半马"为此!他做了精心的准备"两

周前! 他尝试了一次半马!%跑到最

后!感觉人都是僵的!如果此时不小

心摔倒! 人肯定是直挺挺摔下去

的" &他没有追求速度!只是挑战自

我!%跑不动!就走!走一段!再跑" &

跑过一次半马后! 他底气更足

了"昨天我跑了 "公里!他跑了 1公

里!我跑完后的感觉是%腿灌了铅&!

他的感觉是%人充了氢气&"

说来!我一周运动两次!又比他

小十几岁!但很明显!在跑步这一项

上!我不是他的对手" 不过!我不是

我们部里最差的" 我部里有两位女

同事!在我们的鼓动下!首次参加健

康跑"她们早就发过话了'%跑不动!

我就走! 平时逛一下午马路不是吹

的" &

其实!跑得快不快!并不是最重

要的"跑完就是胜利!自己的身体得

到锻炼最重要了"

这年头! 出身汗! 比什么都开

心"这是我们的共识"毕竟!健康是

快乐的基础"

晒出我们部里的马拉松故事!

与周末参赛者分享! 更希望有越来

越多的市民能够经常锻炼身体"

高兴

! ! ! !本报讯（记者 厉苒苒）继广
州马拉松赛 $%公里参赛者陈杰晕
厥抢救无效死亡之后，另外一名参
加 !公里健康跑的小伙子丁喜桥
今天凌晨去世。后者 &!岁，是广州
一家地产公司的员工。

据广州马拉松赛事组委会昨
天通报，当天丁喜桥所在公司的近
&%% 名员工参加了广州首届马拉
松赛。据与他并肩同行的同事陈扬
杰说，距终点 -%%米时丁喜桥发力

冲刺，晕倒在终点线前约 '%% 米
处。据广州马拉松赛事组委会通
报，当天事发后，广州医学院 &名
现场医疗志愿者接到消息后，立即
到达患者丁喜桥身边，当时发现该
患者倒地抽搐，尚有自主呼吸，即
对其进行腿部按压欲缓解抽搐状
况。随后，志愿者拨打“$&%”求救。
“$&%”接报后，立即通知附近的中
山大学附属第六医院现场医疗站
医护人员前往抢救，同时报告现场

医疗指挥部。不过，由于比赛正在
进行，赛道布满选手，救护车无法
快速到达。当时医疗队员立刻下
车，携带急救药械跑步到达事发处
抢救该选手。现场医疗指挥部接到
救护车通行困难报告时，立即请求
警车开道，将患者送进 ./0。

赛事组委会强调，发生意外
后，组委会和医院一直全力救治两
名选手，从未因费用问题延误治
疗。

晕厥选手今晨离世
广州马拉松死亡人数升至两人
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参加过5届上海国际马拉松赛的高吉
有心得愿与大家分享———

循序渐进到量力而行
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! ! ! ! 1万选手人人都有保险，半程、全程最后阶段每
隔 !,米有一个人在关注着你……

2,)2上海国际马拉松赛事组委会副秘书长张
明表示，马拉松是健康、向上的运动，展示城市活力，
是一张城市名片。!我们希望每位参赛选手都能通过
这项运动"提高身体和精神状态"让马拉松真正成为

一项快乐#健康的比赛$ %

每名选手都有保险
为了赛事的顺利进行，2,)2上海国际马拉松组

委会为每名选手购买了保险，使参赛选手有了保障。
张明副秘书长介绍，近些年来，上海国际马拉松

给选手购买保险已经成为一个惯例。但此前的保险，
只针对半程和全程的选手。“以前，我们考虑到半程
和全程选手参赛时有一定的安全风险，所以只给他
们购买了保险。”
截至今日，上海国际马拉松的参赛人数已经达

到 '万人，其中全程马拉松 *',,人、半程马拉松
),*,,人、健身跑 )232!人。张明副秘书长介绍，今
年赛事的保险力度进一步加大" 保险的范围已经扩

大到了所有健康跑的选手$

最后阶段50米一人
参加半程和全程马拉松的选手都有体验，越到最

后，身体反应越大。本届上海国际马拉松，组委会在半
程的 )*公里处（赛程 2)公里），全程的 '*公里处（赛
程 (24)+!公里）开始设立监控点。“从这两个点开始，
每隔 !,米设立一个站，由复旦大学医学院的医疗救
护志愿者、普通志愿者和裁判守候，配合医疗救护。”
这两天，相关人员准备了不少提示的标语，包括

提示选手们注意调节自己的跑速，调整心理状态，身
体不适的时候不要勉强，真爱生命等内容。沿途，他
们将举起这些牌子，特别提示那些身体不适的选手。
!如果发现选手出现症状" 保障人员会及时上前劝

阻"进行医疗救助$当然"如果选手及时调整好"依然

可以继续完成比赛$ %

发送30万条短信
“上海国际马拉松温馨提示：比赛日大会在起点

区域为全程、半程运动员提供存衣车。届时请您务必
将随身携带的非贵重物品放入存衣袋中寄存在存衣
车上……”这两天，参加上海国际马拉松的选手开始
陆续收到相关的提示短信。
张明副秘书长说，组委会从赛前 ),天开始，每

一天向参赛者发送一条短信，进行温馨提示。提示的
内容包括赛事组织情况、选手注意事项、如何准备马
拉松等。外地选手收到的短信有中英文两种语言。

'万名选手，发送 ',多万条短信……张明副秘
书长说，根据未来天气变化的情况，赛前 '天，还将
加强天气预报的宣传。!我们希望接到信息的选手"

根据提示认真做好准备$ % 本报记者 钟喆
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他们这样说>>

马拉松之殇


