
训练必须科学
肯尼亚人告诉世界，“能跑”是练出来的。 如今，上海也活跃着一大批业余

马拉松爱好者，他们希望自己的成绩不断进步，并能做到持之以恒地训练。但有
着

30

多年中长跑带教经验的李国强说：“除了刻苦，训练还应科学。 ”

“有的人每天跑
10

公里，就认为自己完全有能力胜任马拉松，这是错
误的观念。 若从来没有达到过至少

30

公里的‘跑量’，你就不适合去跑全
程马拉松。”李国强认为，科学的马拉松训练绝不是一成不变的，马拉松爱
好者必须学会“系统训练”，知道如何循序渐进。“比如，训练量可以是递增
的，今天跑

10

公里、明天
14

公里、后天再增加，达到一定的量后再缩短距
离，然后根据自己的身体条件，加入恢复性的训练。 整个训练的量和强度
是梯形的，几个周期下来，就会有所进步。 ”

12

月
1

日，上海国际马拉松赛就要鸣枪，李国强建议，经过长时间训
练的跑者，在赛前应调整到渴望跑步的状态。 他告诉记者，专业马拉松运
动员会有不少于

4

周的赛前集中训练， 开始将一个马拉松分段跑， 比如
20

公里休息一下，随后是
10

公里、

5

公里，速度递增，这是为了找找每个
段落的节奏。 “越接近比赛，越要减量减强度，保持一定的活动即可。根据
自己的恢复能力，至少提前几天调整，最终目的是把身体和心理状态都调
到最佳。 ”李国强说。 （据《解放日报》）

揭肯尼亚长跑天赋内幕

跑步成出人头地唯一方法

� � � �

日前落幕的第
31

届雅典古典马拉松比赛中， 肯尼亚选手包揽男女
冠军。事实上，肯尼亚长年占据着马拉松领域的统治地位。

2011

年，全球
前

20

位的马拉松成绩都是由肯尼亚选手创造的。 肯尼亚人为何这么能
跑？ 普通路跑爱好者又可以从他们身上得到什么借鉴？

环境成就天赋
很多人认为，肯尼亚人在中长跑方面的优势一定和“基因”有关，但这

一观点缺乏科学依据。世界各地的科学家为此进行了多年的研究，到目前
为止仍然没有任何成果。

“肯尼亚人在奔跑方面肯定是有天赋的，但是这种天赋并非源于人种
等先天条件，而是源于外在环境的长时间培育。 ”国家中长跑青年队主教
练李国强说，“外在环境包括三个方面：经济条件、地理特征和训练氛围”。

李国强告诉记者， 几乎所有的肯尼亚跑步运动员都来自贫穷的农村
家庭，由于没有交通工具，他们从小时候开始，到哪里都是跑步前进。因为
贫穷，大部分肯尼亚人吃不起肉，每天以“碳水化合物”组成的杂粮为食，

而这对于人体的代谢来说，恰恰是最好的。 因为比起燃烧蛋白质和脂肪，

人体消化碳水化合物所需的消耗更低，“这就是为什么你在肯尼亚看不到
胖子，而这样的体质被世世代代地传了下去”。

得天独厚的地理环境也造就了最佳的训练场。 “肯尼亚平均海拔
2400

米以上，一个人长期在氧含量低的高原上奔跑，心肺功能就会增强，

血液的携氧能力就能提高”。

“在肯尼亚人的眼里，除了跑步，没有其他出人头地的方法。 ”曾在著
名的肯尼亚长跑训练基地驻扎了半年的英国《卫报》记者哈兰纳德如此总
结道。“肯尼亚如今有几十个中长跑训练基地，每个基地至少上百人，并分
成三个等级，用餐都是先喂饱顶尖运动员，随后才轮下去。 但即便是对较
低级别的运动员来说，艰苦的训练也比贫苦的生活幸福得多。 ”

“要致富，就跑步”在肯尼亚成为真理，一次比赛奖金就能让全家生活
彻底改善，其他选手看在眼里，自然玩命似的训练。

今日面孔
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梅西秀新战袍

当地时间
11

月
13

日， 阿根
廷国家队公布了

2014

年巴西世
界杯新款球衣。 在

11

月
15

日同
厄瓜多尔的热身赛中， 潘帕斯雄
鹰就将身着这身炫彩的蓝白剑条
衫登场亮相。 （据搜狐网）

贝尔大“土豪”

贝尔一度被人怀疑会成为史
上最贵水货，但最近他在皇马的感
觉越来越好。 近日，据西班牙媒体
的消息，贝尔在马德里买了新的房
子，花费了

1500

万欧元，相当于
人民币

1.2

亿多元。 （据新浪网）

林丹当主编

经商， 当教练， 或者无所事
事，在中国，运动员退役后的选择
并不多。 但奥运冠军林丹会告诉
你， 还可以有不同的选择， 当主
编，玩文化。

2013

年
11

月
13

日，

时尚传媒集团旗下杂志———《男
士健康》召开媒体见面会，正式宣
布林丹出任《男士健康》 客座主
编。 （据搜狐网）


