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时间飞速， 又一
年的校园一二.九
校园长跑比赛即
将开始，为 了适
应在寒冷天气下
保持自己的竞技
状态， 避免受伤，
特做如下小提示！



“

冬季参加长跑比赛， 安全对于参赛运

动员来说至关重要。 所以前期要做适

当准备工作， 积极参加训练，提升自

己耐力水平 、心肺功能和意志品质。

因为长跑训练和比赛都是要在户外较

长时间才能结束，为了降低受伤风险

， 促进较低的气温下的速度 、耐力

和力 量储备，进行赛前小周期科学

、规范的系统训练至关重要。

”



“

对于我们没有经过系统训练的普通学生选手来说，

要选对适合自己的训练时间， 清晨跑步， 由于气

温低， 视野差， 加上大部分同学晚睡晚起的习惯，

又要在起床后的较短时间赶去上课， 所以这个时

间段不适合我们大部分同学进行长跑训练。 相反

在气温较高的白天进行长跑训练， 既避免了早晨

天气暗看不清的危险， 又不会因空腹跑步， 出现

低血糖 、抽筋 、失温等状况，导致身体不适，影

响训练质量。 另外有部分同学喜欢在晚上进行长

跑训练， 请一 定记住不要离睡眠时间太近， 避免

兴奋影响睡眠质量。

”



冬天是运动损伤多发季节， 由于天气比较寒冷， 与其他
季节相比，运动员跑前肌肉 、关节的柔韧度和弹性下降

严重。在此状态下，跑前一 定要进行充足的热身。通常，
在跑步之前先不要脱掉外套， 先进行10分钟左右的关节
及肌肉牵拉， 再穿着较厚棉衣慢跑10钟分钟左右， 让身

体逐渐热起来，再进行10分钟左右的压腿 、行进间踢腿、
30米左右的加速跑等等练习后， 开始正式训练或者比赛。
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“ ”

冬季低温条件下进行训练 、比赛，
做好保暖工作才能保证肌肉正常高
效地工作。 准备一顶透气的帽子或
魔术头巾， 保证头部和耳朵不受冷
风吹。 一双合手轻便的手套， 避免
长时间在低温下手部着凉， 手部着
凉会导致手臂发麻， 影响跑进过程
中摆臂。 棉大衣或者羽绒服下最好
穿着防风及保暖性较好运动服， 在
脱掉棉衣后既保暖又比较适合运动。
最好不要穿着纯棉内衣， 吸湿速干
面料的衣服最好， 使汗液及时排出
。



“ ”

在比较低的温度下训练和比赛，
结束后要及时更换汗液浸湿的
衣服，如果条件允许， 直接到
学校浴室冲个热水澡， 及时补
充碳水化合物运动饮料， 将训
练过程中消耗的能量和热量及
时得到恢复。



”

由于距离比赛时间只有两周时间， 同
学们在准备阶段的运动负荷要遵循循
序渐进， 逐渐增加跑量及强度， 不能
过于着急。要科学 、合理地评估自己
能承受的运动强度， 个别同学在训练
初期会出现比较兴奋的状态， 要学会
控制强度， 选着自己能承受的跑量，
避免在短时间内出现过度疲劳， 影响
比赛。比赛时要控制自己跑进的节奏，
前程不要过快， 体力分配均匀， 这样
才能取得好成绩。

“



在进行较大运动量和强度的训练
和比赛结束后， 及时补充营养非
常关键， 多吃水果和蔬菜， 水果
和蔬菜中抗氧化剂能起到抵制炎
症的作用。多吃坚果 、牛奶 、酸
奶， 坚果不但能补充蛋白质， 还
能补充一种对提升免疫系统起到
关键作用的矿物质——锌。牛奶、
酸奶也能起到提高免疫力的效果。
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”

运动后的恢复除了及时补充

消耗的各种营养以外， 良好

的睡眠质量至关重要， 运动

中受到损伤的机体组织修复

都是充足的睡眠中完成的。

另外增加进行肌肉及关节牵

拉 、按摩等放松手段效果更
好。

“



由于比赛时间临近， 建议同学们围绕比赛距离10公里进
行训练即可。 每次运动总量控制在10公里左右。 有氧耐

力训练 、速度训练 、力量训练交替循环进行。
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