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运动强度超过身体承受力

在去年一次马拉松比赛中，刚一
开跑，专业队员杨常加发现身边众多
业余选手一个个超越自己，其中一个
一直保持领先，但慢慢的大家速度越
来越慢，领先的跑友最后在路边躺下
了。“他说胯骨疼，应该是跑得太快伤
到了。”

杨常加说，每次参赛都会碰到这
样逞强的跑友，默默跟其他跑友较劲，
奔跑强度不断超出身体承受能力。

“运动就是健康这是错误的观
念，只有适度运动才是健康。

一些伤病并不一定会立即表现
出来，等到人感觉到了就晚了。”

济南市千佛山医院骨科副主任
医师张虎说，他在门诊上收治过不少
运动损伤的患者，小到肌肉拉伤、韧
带拉伤，大到半月板损伤等等，都是
跑了一段时间后身体出现的问题。

“受伤就是因为受不了。”曾担任
过多个国家队体能教练的王卫星说，
运动对身体的刺激不在于量而在于强
度。“如果跑得慢，超过马拉松的距离
也没关系，而如果强度超过了身体承

受能力，那就一定会受伤。2米/秒和12
米/秒的速度，哪个会受伤显而易见。”

“所以在平时的训练中，跑友可
以跑得慢一点，不要追求速度。”山东
省中长跑男队教练郑凯说，日常慢跑
一定长距离，时间长了心肺功能和关
节的适应能力得到提高，然后再逐渐
提速。

不要急着跑全马。“训练半年以
上可以跑半马，跑几次半马让身体关
节、肌肉和内脏功能都提升后，再跑
全马。”

只热身却不训练肌肉力量

“受伤是因为受不了，为什
么受不了？因为肌肉达不到支
撑的能力。”王卫星说，跑步需
要有均衡和谐的肌肉，但现在
很少有人具备。“跑步是一个整
体的力量，水平位移推着人前
进的是后面的肌群而不是前面
的肌群。”王卫星认为，我们的
祖先攀爬、拉弓射箭、锄地，用
的都是后面的肌肉，这些生活
技能、动作姿势促使他们有了
正确的跑步动作，但缺乏运动
的现代人已经丧失了。“肌肉做
两件事：一个是给每个动作输
送能量，一个是稳定关节不受
伤。”王卫星说，力量训练做到
了，关节周围强健的肌肉和韧
带会把受到的力分解掉，起到
保护关节的作用。“跑步膝、髂
胫束综合征、跟腱炎、胫骨骨膜
炎和跖骨炎是跑步中最多的五
种伤病，这些伤病都可以从力
量上找原因。”

“跑马”爱好者王小碧一周
会跑步两到三次，每次10公里
左右，但很少有时间停下来进
行肌肉力量的锻炼。“跑友有时
候会在群里交流一些力量训练
技术，但真正能做到的基本没

有，时间难保证是一方面，还有
些人明明知道也不去做。”王小
碧坦言，大多数跑友都能做到
热身和拉伸，但其他力量训练
很少有人做。

“做个热身上来就跑，这是
给自己的身体增加负担。”运动
训练学博士赵佳认为，一旦要
决定参加马拉松比赛，就要提
前进行训练规划。每周两到三
次的力量训练非常必要，不仅
要进行核心力量训练，更要注
重养护性力量训练加强关节周
围的保护。

“离比赛越远需要的体
能、力量等方面的基础性训练
越多，离比赛近了再考虑技术
和速度上的要求。”比如，三个
月之后有马拉松比赛，则第一
个月要做基础力量训练，杠
铃、哑铃，再加一点核心力量
训练，第二个月增加髋关节、
髂腰肌等的训练，让自己跑的
时候腿能抬得起来，后群肌肉
也要做训练，然后才是赛前最
后的准备。“一定要改变的观
念是，做这些并非只为了取得
多好的成绩，更重要的是保护
身体不受伤。”

马拉松受到人们的欢迎一
方面是因为它可以强健身体，另
一方面这项运动看起来门槛很
低，穿双跑鞋谁都能跑。但赵佳
博士强调，跑马拉松对人来说并
非是一种健康的锻炼方式。

马拉松让人体能消耗巨大，
《应用生理学》的一篇论文指出，
通过研究跑过 100 次以上马拉
松比赛的健康老运动员，发现半
数以上的选手心脏肌肉都存在
一定程度疤痕。因此，有科学家
认为，长跑会让人类的心脏处于
危险状态中，不是最佳方式。

赵佳介绍说，很多人在 20
公里之后就已经跑不动，之所以
还在坚持是靠意志。但对于普通

人来说，每周三次、每次2 . 5-5公
里的运动量就可以达到锻炼身
体的目的，超长距离的锻炼对身
体来说没有必要。

尤其是一些体重过大的人，
希望通过“跑马”来减肥，这也蕴
藏着风险。“人在跑步的时候每
一步都会对身体各个关节产生
相互作用力，也成应力。”如果是
身材瘦的人，跑得每一步的应力
给关节带来的压力都小一些，但
是体重大的人本身重量就大，所
以每一步的应力非常大，跑动距
离长了会对膝关节产生磨损。

“有不少人跑步之后的确瘦了，
也没有感觉到膝盖疼痛，但那只
是膝盖损伤没有表现出来。”

全马的距离是 42 . 1 9 5 公
里，即使走下来也不是一件容易
的事。但对很多跑友来说，拿过
多少块完赛奖牌，也是一项谈
资。但这并不可取。

郑凯说，不少人在 30-35 公
里的时候都会出现“想撞墙”的
冲动，那就是人达到了身体承受
运动总量的极限，对身体就会产
生一定的危害，包括肌肉、神经、
内分泌、呼吸和循环系统都会受
到一定损伤。“全马不仅是一场
长距离比赛，也是一场高强度比
赛。专业马拉松运动员的训练课
一次也不会超过30-35公里。”所
以这种高负荷，使得全马准备和
恢复周期很长，高水平运动员一
年参加两三场已经算是不错。里
约奥运冠军基普乔格，今年也只
跑了伦敦马拉松和里约奥运会。

“有些业余跑友一年参加五

六次马拉松，十几次的也大有人
在，那一年大部分时间都处于比
赛阶段，但连贯的训练周期恰恰
是提高水平、保护自己的关键。”
郑凯表示，频繁冲击30公里的运
动量极限点，造成的身体损伤恢
复更慢，没有足够的余地来恢
复、调整，那么疲劳就会积累，长
期下去就可能引起身体状况变
差、运动能力反而不断下降。

还有一群人，把频繁跑马当
成狂欢和娱乐。在今年参加衡水
马拉松的前一天，王小碧和几个
跑友吃饭喝酒到深夜，第二天一
早又起来比赛。“有个河北的大
哥跑了一半就退赛了，腿哆嗦心
慌。”张虎觉得这是对自己极度
不负责任。“马拉松本身就是一
种超越人体生理极限的运动，心
肺压力非常大，跑 5000 米都有
猝死的情况，不能儿戏。”

拿“跑马”当锻炼

频繁跑全马，冲击运动极限

◎│相关链接：

在由运动员转为教练员
之后，在一些跑友的带动下，
郑凯也戴起了心率表。他认
为，对于业余的跑友来说，戴
一块心率表非常有必要。

“跑步中最大的风险来
自于心脏，一些马拉松赛事
出现过猝死的情况，就是心
脏承受不了高强度的刺激。”
郑凯说，一般来说心率超过
180、190次/分就非常危险
了，但随着一段时间的系统
训练，心脏承受能力强了，
200次/分的心率也不会发生
危险，但是对于跑友来说，身
体素质和耐受力不能和专业
运动员相比，所以心率最好
随时监控。

“有的跑友心率到了
180、190次/分的时候还不减
速，即使当时察觉不到心脏
的问题，时间长了对心脏肯
定是有损伤的。”郑凯说，心
率手表大多可以计时，配速
多少、距离多少都有显示，跑
友可以控制跑速，调整节奏，
以减少对心脏的压力。

记者 张炜伟

心率表有必要戴吗？
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致伤的“跑马”隐忧

隐忧五

人体躯干核心温度基本稳
定在37℃，所以，冬天最容易诱
发伤病的并不是体温低而是肢
体局部温度低，特别像脚踝、跟
腱、膝关节内外侧等位置。

因为这些位置往往暴露在
体外，而且血液循环比较少，受
伤后恢复更慢。肌肉是主要的产
热组织，但这些位置又没有大肌
群的包裹，容易失温。一旦失温，
肌肉、韧带等组织的弹性和柔韧
性就会下降，粘滞性增加，损伤
概率也增加。就像橡皮筋在冬天
变得硬而脆、易拉断，是一样的
道理。

低温环境下、跑鞋和场地
也会变硬，弹性和缓冲性能下
降，如果自身的肌肉力量和技
术水平不够，就会给关节、骨骼

带来更大的冲击。
身体温度低是冬训受伤的

主要诱因，所以提高身体温度非
常重要。除了做好保暖措施，关
节不要裸露之外，准备活动要尽
量增加。冬天准备活动比如慢跑
的时间应当是夏天的2-3倍，因
为冬天身体易蜷缩、僵硬，需要
更长的时间让身体充分发热、伸
展开。

低温下肌肉弹性和柔韧性
下降、粘滞性增加，所以速度和
爆发力在低温下会有所下降，进
行高强度训练时速度难以提起
来，没有刺激效果，同时也容易
受伤。考虑到冬天消耗比夏天更
少，冬天是进行大量有氧训练、
提高有氧耐力的最佳季节，可以
适当增加一些跑量、降低强度。

冬天仍高强度跑步

山山东东省省中中长长跑跑男男队队的的队队员员在在进进行行室室内内训训练练。。记记者者 李李威威言言 摄摄

凌冽的寒风中仍有不少跑友在经十路上夜跑，严寒挡不住

跑友的热情。 记者 李威言 摄

慢跑，可以说是最容易
进行而且效果相当不错的
运动之一。有一双好的慢跑
鞋，才不会因为运动伤害而

“壮志未酬，半途而废”。一
双良好的慢跑鞋应合乎下
列条件：

1 .后跟要牢固，才能使
脚踵稳定，不易倾斜。

2 .后跟的上方要有适当
突起的衬舌，既能保护跟腱，
又不会刺激跟腱才行。

3 .鞋带的下方，需有衬
舌，才能保护脚背。

4 .鞋头最好要高且圆，
才不会夹住脚趾，或造成趾
甲床血。

5 .鞋跟要宽大稳固，鞋
底要有柔软的的夹层，以吸
收冲击的效果。最后端须呈
斜面状，以利脚向前移动。

如何选双好跑鞋

12月4日，新加坡国际马拉松1名跑友在距离终点1KM的时候猝死；12月10日，厦门海沧半程马拉松2名跑友猝
死。在短短一周的时间里，就有3人相继离世，猝死事件吸引了更多人对马拉松的关注，却让人忽视了马拉松给跑
友带来的更普遍风险——— 运动损伤。2016年3月举办的清远马拉松参赛者近2万人，接受救治总人数达到1 . 2万余
人，即便考虑到重复救治的人数，受伤群体仍很庞大。“跑马热”背后，跑友却没有对隐忧有足够的重视。

□记者 张炜伟
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