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为帮助大家做好赛前准备，在

此，本报为广大选手提供了几种拉

伸方法。专家建议，拉伸在全身拉

伸的基础上，重点加强背部肌肉、上

肢屈肌群（前面的肌肉）、下肢肌群

的拉伸。所有的拉伸以静力性拉伸

为主，拉到痛点停留15秒左右。

拉伸动作：
1.伸展脖子弯曲的肌肉 涉及

肌肉：胸锁乳突肌。要点：手放在髋

部，挺直背部，轻轻地抬头向上伸

展。

2. 借助手拉伸脖子的侧区肌

涉及肌肉：胸锁乳突肌和斜方肌上

部。要点：坐立，身体立直，将头倾

斜到左边，耳朵找向左肩，相反的方

向重复练习。

3.侧肩伸展式 涉及肌肉：外侧

三角肌。要点：站立，手臂伸直，轻

轻按压以增加肌肉伸展。

4. 三角式 涉及肌肉：腹外斜

肌。要点：把手放在站立腿的前面，

背部挺直，先抬起右手臂，让髋部从

前向后打开，再抬左手臂重复动作。

5. 靠墙下犬式 涉及肌肉：背

部、胸部最宽的肌肉。要点：靠墙一

定距离站立，身体平行于地板。保

持背部平坦，然后从胸部开始慢慢

弯曲。

6.简易单腿前屈式 涉及肌肉：

绳肌。要点：站立，一只脚在前，背

部挺直。双手放在髋部，从髋部开

始向前折叠，然后另一条腿重复。

7.前屈折叠式 涉及肌肉：绳肌

和小腿肌肉。要点：坐在地板上，双

腿并拢伸直向前折叠。

8.分腿酒杯下蹲式 涉及肌肉：

臀肌和腿内侧内旋内收肌群。要

点：分腿宽于肩两个脚距离，脚尖外

开15度，下蹲时膝关节和脚尖方向

对齐，臀部尽可能垂直向下找脚跟，

两手合掌，两肘关节在膝关节内侧

向外发力抵住膝关节。

9.弓箭步压腿 涉及肌肉：股四

头肌、髂腰肌。要点：并腿位单脚向

后成全蹲弓箭步，后腿伸直，脚跟抬

起，前脚掌撑地，前腿大小腿小于90

度，膝关节不超过脚尖，按节奏小幅

向下。

10.反拉手掌 涉及肌肉：上肢

前群肌肉。要点：手臂伸直向内旋

转，手掌反向和手臂成90度，另一手

尽力将反向手掌后拉。

“淮马”开跑在即
你准备好了吗？

2023淮安西游乐园淮安马拉松暨大运河马拉松
系列赛（淮安站）将在4月9日鸣枪开跑。随着大赛的脚步越
来越近，赛前的氛围愈发浓烈，不少选手也进入了备赛的关键时
期。“淮马”在即，你准备好了吗？马拉松是一项长时间长距离跑步的运动，对参
赛者的意志力、耐力以及人体机能、体能要求极高。近年来，马拉松赛场上的受
伤事件屡见不鲜。如何正确科学备赛？如何防止身体损伤？如何在跑完马拉
松比赛后促进身体恢复？近日，记者走访了相关专家、资深跑者，为广大选手
“出谋划策”。 ■融媒体记者 黄煌 通讯员 胡赟霏

备战马拉松，需要充足的准备

时间。一般来说，全程马拉松准备

时间至少需要持续12-16周的时

间，新手则至少需要 18-20 周时

间。在准备期间，选手一般要进行

超长距离训练和耐力训练，提高有

氧系统和基础能力，进行专项提高

或强化等。目前临近比赛，大部分

有经验的选手都进入了赛前体能储

备阶段，在此阶段应该注意什么？

淮阴师范学院体育学院老师高彩睱

告诉记者，在体能储备阶段，训练量

要比平时更大，此时做好能量储备

就显得非常重要。要积极调整饮食

结构，在蛋白质摄入量充足的基础

上，以高糖膳食为主，饮食清淡易消

化吸收，如五谷主食、牛奶、各种果

蔬等，在保证碳水摄入量充足的同

时，确保维生素C、B等和微量元素

的摄入量，促进身体快速恢复。其

次选手们最好在近期调整好作息，

适应早睡早起，在赛前保证充足的

睡眠和充沛的精力，同时控制好情

绪和调整好心态，才能在比赛中拥

有良好的状态。

针对选手们当前的体能储备，

高彩睱建议，赛前一周训练不宜过

度，以放松跑为主，或者短距离间歇

跑。并且在每次跑步前都需要做好

准备活动，充分拉伸肌肉群和活动

关节，预防身体损伤；在跑步后应该

做一些积极的恢复，通过低强度的

运动让身体放松，通过主动拉伸和

低强度的运动达到肌肉放松的效

果。

为向广大跑者提供备战“淮马”

的针对性建议，记者走访了淮安资

深跑者陈德军。陈德军是淮安市铁

人三项运动协会会长，连续8年参

加马拉松比赛，完成全程、半程比赛

100余场，曾参加过2021年淮安马

拉松比赛。他所在的淮安市铁人三

项运动协会内目前有成员1000余

人，其中500余人报名参与本次淮

安马拉松比赛。

“一般来说，要想安全完成全程

马拉松比赛，选手至少要具备一次

性跑完35公里的能力。”陈德军介

绍，在着装方面，选手们在跑马拉松

前要选择合适的运动服装，建议在

皮肤与衣服摩擦较频繁的部位涂抹

上凡士林，同时在正式比赛时不要

穿着新鞋，防止磨破脚趾。在能量

储备方面，他个人建议在赛前2小

时适当补充碳水，在比赛前20分钟

补充盐丸、能量胶等，同时比赛中在

补水点饮水也不宜过多。针对初次

参加马拉松赛事的跑者，陈德军建

议他们按照自己的跑步节奏跟好配

速员，切忌贸然逞强。

根据陈德军曾经在淮安马拉松

赛场上的经验，“淮马”赛道整体道

路平坦，质量较高，需要注意的是，

赛道上通甫路大运河桥较为难跑。

通甫路大运河桥在整个赛道的后半

程，有一定坡度。如果爬坡难度过

大，选手们在大桥上爬坡时应适当

降低速度，保持节奏。

为持续巩固提升国省干线公路

洁化绿化美化水平，努力打造“畅、

安、舒、美”的公路通行环境，近日，

涟水公路部门利用春季有利季节开

展公路环境综合整治工作。

本次整治行动对S235、S326、

S327、S346、S329、G233 共 计

75.879公里的中分带、绿化、涵洞、

桥梁及桥下空间、路肩、边坡、边沟

等进行集中清理，清除路肩边坡种

植物，疏通清理涵洞、桥梁等排水设

施，以及路缘石、补土等进行巩固提

升。截至3月底，共出动人员640

余人次，出动挖掘机等机械18个台

班。

整治行动开展以来，涟水公路

中心实现了路面日常养护保洁标准

化、精细化，对公路路面、边沟、涵洞

内垃圾、枯枝落叶等杂物进行全面

清理，营造干净、整洁的公路环境。

对公路路肩、边坡低洼不平整路段

进行平整填实，清除杂草和堆积物；

对边沟、涵洞进行清淤疏通。整治

后的公路沿线环境优美，通行能力

更加顺畅。

（陈霞）

涟水公路部门：

开展路域环境整治
洁化绿化美化公路环境

3月29日，淮安区钦工镇废黄河边的梨花竞相绽放，引来众多
游客踏青赏花。据了解，这片梨园主要以翠冠梨为主，种植面积达
1500亩，年销售近千万元。 ■通讯员 朱天羽 张攀江

本报讯 对于习惯了春姑娘

任性脾气的淮安人来说，最近的

天气还是很不错的，温暖的感觉

随着阳光一同回归。不过春天的

天气大家都懂，不出意外的话肯

定是要出意外的。预报显示，第

一波降水已经在到来的路上，清

明节前，一股全能型冷空气即将

带着第二波降水“隆重”登场。

市气象台说，本周周五到周

六，阳光即将开启“捉迷藏”模式，

天空中云系增多，部分地区还会

有小雨飘落，雨量大概是“天街小

雨润如酥”或是“沾衣欲湿杏花

雨”的水平，基本不会影响出行。

不过接下来的第二波降水就不一

样了。根据中央气象台预报，3

月31日至4月5日，一股全能型

冷空气将影响我国大部地区，这

股冷空气最大的特点是雨雪范围

广且强度较强、北方降温幅度大，

它的到来将一举扭转眼下不少地

方的偏暖格局，同时还将带来今

年以来范围最大、强度最强的雨

雪天气过程。由于这股冷空气是

自西向东移动，等它影响到我市

的时候，预计已经是4月3日到5

日了。这次春姑娘很可能要打破

“春雨贵如油”的限制，“豪横”地

来一场酣畅淋漓的春雨。由于这

股冷空气的降温重心以我国北方

地区为主，给我市带来的降温可

能不是那么剧烈，与之前动不动

就暴跌十几度的寒潮相比可能就

是小巫见大巫了。不过老话说得

好：“清明断雪、谷雨断霜”“吃了

端午粽，再把寒衣送”，在真正暖

和起来之前，厚衣服还是不要收

得太早。 ■融媒体记者 傅停停
实习生 陈语

春雨，在来的路上了……

3月31日 多云到阴，部

分地区有小雨，早晨局部地区

有雾，偏东风4级左右，最低气

温 4℃到 7℃，最高气温 19℃

到20℃。

4月1日 阴有时有小雨

并渐止转阴到多云，偏东风 4

级 左 右 ，最 低 气 温 10℃ 到

11℃；最高气温19℃到20℃。

4月2日 晴到多云，偏东

风3到4级逐渐增强至5级阵

风 6 到 7 级，最低气温 6℃到

8℃左右；最高气温23℃左右。

以下是近期天气预报：

●“备战”有方 吃好练好都重要

●“跑马”无忧 资深跑者“出谋划策”

●这几种拉伸方法可以试一试


