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健身CLUB

5 公里是一个很神奇的距
离，对新手跑者来说，完整跑完
一个5公里意味着你已经开始
入门了；对进阶跑者来说，5公里
是考量速度耐力的绝佳距离。

5公里，对于所有新手跑者
都是一道坎；还记得当年在学校
被体测支配的噩梦吗？短短1
公里就能让不少人感到绝望，更
何况是5公里？

5公里对于跑步大神来说只
能是热身，但是对于新手来说，
绝对是一个里程碑式的目标。
那么为什么新手要从5公里开
始呢？

从难易度来看，5公里的距
离不算太远也不是太近，具有一
定的挑战性。跑完大概需要
30-40分钟，作为跑步新手，如
果能不间断跑完5公里，就意味
着具备了30分钟中强度耐力运
动的能力。从日常训练来看，在
跑步场地的选择上5公里也有
它的优势。无论是200米、400
米跑道的操场，还是小区或者公
园，都适合作为5公里的训练场
地。此外，如果你能跑5公里，
那么意味着可以参加比赛。因
为很多马拉松比赛也会设置5
公里的组别，参加比赛会激发你
跑步的热情和积极性。

刚开始跑步，如何完成第一
个5公里？对于新手来说，最大
的敌人不是别人而是自己，要完
成人生第一个5公里，就要学会
战胜肌肉酸痛和蠢蠢欲动的惰

性。这是一个循序渐进的过程，
我们可以将其分成三个阶段：

1、保证足够的运动时间。
刚开始跑步，就想一口气跑5公
里显得不太实际。因为对新手
而言，不间断跑10分钟已经是
一件很艰难的事。所以不妨把
运动时间定在30-40分钟，而在
这期间可以采用跑+走结合的方
式，让身体慢慢习惯30分钟的
运动量。

2、逐渐延长跑步时间。采
用跑+走的运动节奏，刚开始可
以连续跑3分钟+走1分钟，等
身体开始适应这个运动强度，第
二周争取连续跑5分钟，到第四
周的时候将目标升级，尝试不间
断跑10分钟以上。就这样循序
渐进，让自己能够连续跑上30-
40分钟。

3、尝试你的第一个 5 公
里。当你能够不间断的跑上30
分钟，意味着你已经具备完成5
公里的能力了。

如果你觉得5公里还是“遥
不可及”，可以先尝试从3公里
开始，体验一下长距离跑步的感
觉。此时不用强求配速、时间，
而是完成整个过程，让身体感受
并记住这一感觉。之后便可以
挑战4公里、4.5公里，直到最终
目标——5公里。还是同样的道
理，第一个5公里无需去强求时
间，中间感觉坚持不下去时可以
走上几分钟然后再开始跑，最重
要的是坚持完成全程。

需要提醒的是，努力训练是
好事，但是休息也是跑步训练里
很重要的一部分，你也可以关注
手表上的训练负荷数据，来判断
自己的运动量是否超过负荷。

别小看这5公里，分分钟可
以提高你的全马成绩。5公里并
非新手的入门考试，对于备战全
马的精英跑者，5公里成绩也是
一个不容忽略的训练项目，在马
拉松赛事中，前5公里非常考验
参赛者对速度和体能的分配能
力，初始阶段跑慢了，总的用时
会增加；但是跑快了之后配速又
难以维持，导致难以完成预期成
绩甚至跑崩——因此练好5公
里，是你提升马拉松配速的稳固
基石。

按照时间来划分，5公里20
分钟是个分水岭，没经过专业且
严格训练的跑者，能跑到20分
钟以内的很少，但我们不妨把20
分钟看作一个长远的目标。

如何才能提升5公里的成
绩？第一，加强全身力量训练。
拥有强有力的核心力量以及大
小腿力量，才能使跑者在全速奔
跑的时候更好的控制身体，所以
在有氧训练之余，还要加入肌肉
训练。第二，练好有氧基础。有
氧能力是决定你能跑多远的地
基，所以想要跑得快且持久，就
必须先建立强大的有氧能力。
在一周时间里，可以计划2至3
天的时间来进行有氧基础的训
练，方式通常为长距离的慢跑；

有氧能力的进步可能难以察觉，
我们可以通过最大摄氧量来了
解自己的体能状况的变化。第
三，提高乳酸阈值。当我们跑得
很快的时候，没过多久就会觉得
大小腿发酸，直到再也无法坚持
下去，这是因为体内的乳酸代谢
速度赶不上产生速度，导致乳酸
堆积，提高乳酸阈值可以帮助你
跑的更轻松，最简单有效的方法
便是间歇跑和法特莱克跑。间
歇跑是通过时间短、强度高、搭
配短休息以进行多组数的训练；
法特莱克跑是一种加速跑（高强
度）与慢跑（中强度）交替进行的
中长跑训练方法。

5公里跑，是测试各个水平
层级跑者的最佳选择。我们将5
公里的跑步成绩分为5个等级
作为参考，来测测看自己处于哪
一级？快走级（40至60分钟），
配速 8分以上，比正常走路略
快。入门级（35至40分钟），初
跑者起步成绩，普遍基础较弱。
跑者级（30至35分钟），配速达
到6至7，大多数跑者经过一段
时间的锻炼都能达到。进阶级
（25至30分钟），配速6分以内，
绝大多数业余跑者的门槛。精
英级（20至25分钟），业余跑者
中最高级别。专业级（20分钟之
内），能达到这个级别，需要进行
长时间严苛的训练，基本上都是
运动员级别的选手。 赵蓓

日前，国家体育总局气功中心发出《关于
健身气功推广功法目录的公告》，明确了包括
易筋经、八段锦等11种健身气功功法。

公告表示，健身气功作为国家体育总局正
式开展的第62个体育项目，长期以来为增进
群众身心健康、弘扬优秀健身养生文化和促进
社会和谐做出了积极贡献。然而，近段时间社
会上出现了一些别有用心的人自诩“气功大
师”等名号，替人消灾治病、利用迷信聚敛钱财
损害群众健康，甚至扰乱社会和谐等不良现
象。为进一步加强健身气功管理，确保健身气
功健康发展，保障参与健身气功锻炼群众的身
心健康，现将国家体育总局健身气功管理中心
推广的健身气功功法目录公告如下：

易筋经、五禽戏、六字诀、八段锦、太极养
生杖、导引养生功十二法、十二段锦、马王堆
导引术、大舞、明目功（青少版、成人版）、校园
五禽戏（小学版、初中版、高中版）。

公告指出，各级健身气功业务主管单位、
社团组织和相关部门应按照《健身气功管理
办法》的规定，做好健身气功功法的宣传推广
和各项健身气功活动、站点等管理工作。公
告强调，广大人民群众应增强自我保护意识，
了解健身气功项目的特点，参加正式推广健
身气功功法的学练，并听从健身气功社会体
育指导员等专业人员的科学指导，以防止被
各种“歪理邪说”损害身心健康，甚至被利用
而破坏社会和谐。 王钰

每个人减肥的理由各有不同，
对于53岁的保利特*本迪克逊来
说，她减肥就是为了能陪孙子孙女
玩耍，在9个月的时间内，她通过节
食和跑步瘦了82斤之多。

本迪克逊之前并没有担忧过
自己的身材，直到去年在陪孙辈们
玩耍时才意识到自己的身材已经
变形严重。孩子们在绕圈跑，本迪
克逊跟着却被套圈了：“我7岁的孙
子用婴儿车推着他的弟弟绕圈跑，

我却跟不上他，他连续跑了10圈，
还让我加油。”本迪克逊说。

本迪克逊想和孩子们一起玩
耍，不想只是坐在旁边看着：“我想
成为他们的一部分，但是我无法做
到，因为我的体重是227斤。”她的
工作是IT主管，工作时大量的时
间是坐着，而且喜欢吃甜食。

让本迪克逊下定决心做出改
变的是，她和另外一位同事一周内
接连犯了心脏病。“我们决定做出改
变，每天晚饭后都出去散步，饮食结
构也进行改变。我最大的变化就
是开始生酮饮食法，我们的一个朋
友在4周内瘦了20多斤，所以我在

饮食中大大削减了碳水化合物。”
她通过节食确实瘦了不少，但

并未满足，在朋友的鼓励下开始跑
步，并且报名参加了一项比赛。本
迪克逊采取走跑结合的方式进行
训练，每跑20秒就走40秒，之后
逐渐延长跑步时间缩短步走时间。

她的第一次跑步比赛顺利完
赛，到了去年底，她的5公里成绩
已经提升了13分钟之多；今年她
还准备参加一场10公里比赛，甚
至希望参加一次马拉松。不过这
还没完，本迪克逊的最终目标是成
为一名跑步教练，教会更多的人通
过跑步获得健康。 管欣彤

游泳是夏季最受欢迎的运动项目，但对于
一些初学者来说，这项运动并不简单，很多人
抱怨总是游不好，不过游泳教练给出了一些建
议，只要你做到这几点，也能成为游泳高手。

游泳既是一种有氧运动，同时也是一种对
技术要求较高的运动。在学习游泳的过程中，
需要手脚协调配合，哪怕有一点出现不合适，
那么游泳就会受到很大的影响。比如说在大
家学习游泳的时候，可能翻脚、蹬脚注意不到，
可能翻脚的时候姿势不对，可能划水蹬水配合
不恰当……这些都是需要解决的问题，如果没
有专人指导，那么想要游的好，困难很大。

想要提高游泳成绩，那么除了需要找专
业人员指导之外，大家还要多从自己的身上
下功夫，做到这样几点。

1、接受批评和建议。在游泳的时候，我
们往往会找朋友或者是游泳教练进行指导，
因为我们是无法看到自己的动作的，只能依
靠朋友或者是教练指出问题，这个时候他们
的观点至关重要。在指导我们的过程中，可
能会对我们提出一些批评或者是建议，这个
时候需要积极接纳，并加以改进，尤其对于技
术不好的朋友来说更要如此。

2、动脑。游泳的时候，最怕的不是练习，
而是不动脑。出现错误不要紧，重要的是思
考为什么会出现错误，着手改进，否则无法提
高技术。

3、积极乐观。游泳是一个循序渐进的过
程，一开始可能面临很多困难，是否具有克服
困难的勇气决心，是决定能否前进的重要条
件。在学习的过程中要保持一个积极乐观的
态度，不仅更容易得到别人的帮助，训练效果
也会成倍提升。

4、饮食要合理。游泳之后的补食应该以
蔬菜水果、蛋白质为主，同时食用一些碳水较
高的食物。

5、坚持不懈。想要游泳技术进一步精
进，坚持不懈是必须的。 卢旭

有的跑者在购买跑鞋时比较随意，
即使买过之后感觉并不满意，也会凑合
着穿一段时间。实际上对于跑者来说，
跑鞋是最重要的装备。如果穿着不合
脚的跑鞋训练，会带来诸多问题。

跑鞋太小容易挤脚，脚趾头一直会
受到鞋的挤压。特别是跑步过程中，脚
在鞋内是前后移动的，常年挤压脚就会
导致脚趾甲变黑甚至脱落。这种情况
也会造成脚趾韧带和跖骨的损伤，导致

畸形，比如槌状趾；也可能会由于重复
性的挤压而导致跖骨应力性骨折。另
外，长期挤压脚趾的话，会导致脚部的
肌肉变形，造成脚更容易疲劳，足弓疼
痛，或者是拇囊炎。

在踝关节周围有很多神经、韧带和
血管。如果跑鞋过紧会压迫到它们，从
而导致脚背疼痛或者麻木、刺痛等。

跑鞋尺码过大，同样对跑者不利。
跑步时，脚在鞋内的活动幅度过大，脚

与鞋之间的摩擦更多，容易导致脚被磨
出水泡，脚趾会被来回挤压而变得青
紫。另外，跑鞋太宽松的话，会在跑步
过程中让足底神经承受更大的压力，可
能会出现的结果包括脚底麻木、刺痛甚
至是足底筋膜炎。

因此，购买跑鞋时一定要慎重，最
好在专业人员的帮助下，通过步态分析
并且试穿，来找到合脚的跑鞋。

欢宝

5公里，所有跑者都必须征服的距离

本迪克逊锻炼前后的身材对比图。

游泳不仅可以锻炼身体，也可以塑形，是
不少人特别喜爱的运动项目。

国家体育总局明确易筋经等健身气功推广功法
鸠摩智，你怎么看？

游泳总是游不好？
做到这几点做到这几点，，你也会成为高手你也会成为高手

跑鞋不合脚或致应力性骨折

为了陪孙辈们玩耍
女子跑步9个月减82斤


