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□本报记者 徐楠

随着马拉松运动日益普及，参与马拉
松赛事的跑步爱好者也越来越多。如何
将专业训练理论转化为可操作的备赛指
南，正成为群众体育健康发展的重要课
题。针对部分爱好者盲目加练、忽视身体
预警导致运动损伤频发的现象，乌兰察布
市跑步协会结合运动生理学规律与一线
跑者实践指出，马拉松备战需摒弃“唯跑
量论”，建立周期化、个性化的训练体系。

如今大众健康意识不断提升，马拉
松运动愈发受到追捧。多数跑者都会认
真备赛，但不少人仍存在训练误区，极易

引发运动损伤。不少人一味堆砌跑量，
造成肌肉过度劳损。还有人只练长跑、
忽视核心力量，久而久之跑姿走形，容易
伤及膝盖和脚踝。同时，赛前省略热身、
赛后不及时拉伸的情况十分普遍，很容
易引发肌肉抽筋、拉伤。更有部分跑者
忽视自身身体状况，带病参赛，暗藏极大
健康隐患。

“我常年都保持着跑步的习惯，在有
时间的情况下，也会积极参加马拉松比
赛。但是我也在网上看到有的跑者为了
追求成绩，盲目加量训练，赛前一周还进
行高强度长距离跑，结果比赛中突发膝
盖损伤，不仅没能完赛，还得长期休养。

还有一些新手跑者，不了解自身身体状
况，也不做系统备战，随便报名参赛，跑
完全程后出现肌肉拉伤、足底筋膜炎的
情况。虽然我也不是专业的选手，但是
我认为科学备战马拉松还是很重要的。”
市民吕洁说，“但我们普通跑步人缺乏科
学健身理念，容易忽视身体信号造成的
伤害。希望专业的人能够给出建议，让
大家有科学的备战理念，不要盲目模仿
专业跑者的训练强度，结合自身情况制
定合理计划，从科学备战做起，避免运动
损伤发生。”

记者从乌兰察布市跑步协会了解
到，马拉松备赛的总原则是安全完赛。
零基础的爱好者不建议直接跑全马，尽
量先累计3个月慢跑基础，日常能轻松跑
完 10km 方可考虑进阶。半马至少有 1
个月5km稳定跑步基础。备赛每周跑量
增幅不超过10%，杜绝突然加量、突击训
练，这是受伤根源。

备赛需分周期循序渐进推进，整体
分为三个阶段并搭配全身辅助训练，稳
步提升更稳妥。赛前8至12周为基础适
应期，适合新手跑友，每周跑步四天、休
息三天，休息日配合拉伸放松，以轻松有
氧慢跑为主，把控舒缓配速，兼顾日常工
作节奏，同时强化核心与臀腿基础力量，
纠正跑步体态，筑牢运动根基。赛前4至
7周进入专项提升期，核心是拉长距离、
夯实耐力，每周安排一次长距离慢跑，按
半马、全马赛事需求合理规划最长训练
里程，放慢配速并模拟赛事补给，其余训
练以节奏跑和短距离练习为主，避开高
强度冲刺，赛前一个月达到周跑量峰值
后不再增量，防止身体超负荷。赛前1至

3 周为减量调整关键期，需大幅缩减跑
量、取消长距离与强度训练，仅保留轻量
慢跑维持肌肉状态，同时规律作息、静养
修复肌肉，饮食侧重清淡家常饮食，多补
充碳水，忌口油腻辛辣与陌生食物，规避
肠胃问题，以最佳身体状态迎接赛事。

“除了分阶段循序渐进训练外，全方
位的辅助备战同样关键，不容忽视。首
先要做好力量训练，每周安排两次就足
够，这也是跑步预防运动损伤的关键所
在。不少跑步爱好者之所以频繁受伤，
根源大多在于臀腿部力量不足、核心力
量薄弱、身体稳定性差。下肢可以多做
静蹲、臀桥、提踵、弓步蹲这些基础动作，
有效强化膝盖、小腿和臀部肌肉力量。
跑步中八成以上的运动损伤，都是臀腿
力量欠缺造成的。核心训练可以选择平
板支撑、卷腹，稳住躯干，避免跑步过程
中弯腰驼背、姿势变形。尤其是日常常
跑山地路段，核心稳住了，跑姿才能保持
标准稳定。”乌兰察布市跑步协会会长王
军说，“其次是作息管理和体重控制。备
赛阶段一定要杜绝熬夜，赛前一个月养
成规律作息，给身体充足的休息和修复
时间。同时不用刻意快速减脂，体重掉
得太快、身形过度消瘦，会造成肌肉流
失，反而会大幅增加受伤风险，维持健康
平稳的体重状态最合适。最后一定要提
前适应赛事补给。日常训练过程中，就
要适时补充电解质、食用能量胶，千万不
要等到比赛当天才第一次尝试。很多跑
者赛前没提前适应，比赛时突然食用能
量胶，肠胃无法适应，容易出现腹痛、拉
肚子等问题，直接打乱节奏，影响整体比
赛发挥。”

本报讯（记者 李梦娜）近日，集宁区兴工路小学举办
“巧手创‘味’来，指尖绽光彩”为主题的第三届劳动技能大
赛。各班学生踊跃参与、分层竞技，用灵巧的双手践行劳动
精神，以满满的创意展现少年风采，为校园带来一场充满活
力与温度的劳动盛会。

在一、二年级“创意泥塑”比拼中，选手们全神贯注，一
团团五颜六色的彩泥，经过揉、捏、搓、压等一道道工序，渐
渐变成了栩栩如生的卡通人物、憨态可掬的小动物、鲜艳饱
满的花朵与水果。选手们还别出心裁，将废旧瓶盖、一次性
纸杯、纸盒等生活垃圾巧妙利用，变废为宝制作成作品底座
和装饰，再搭配亮片、彩珠、毛绒球精心点缀，让每一件泥塑
作品都创意十足、环保又精致。“我用彩泥做了小兔子，还用
水杯盖做了它的小窝。”学生王璇举着自己的作品，脸上洋
溢着自豪的笑容。现场老师和家长们不时为孩子们的巧思
与专注点赞，赛场里满是温馨的氛围。

三、四年级的“美味实践”项目也开展得热火朝天，饭菜
香气弥漫整个教室。三年级的小选手们系上整齐的小围
裙，摇身一变成为小小厨师，在操作台前提速又有序地忙碌
着。清洗食材、刀切配菜、入锅翻炒、调味装盘，一系列动作
熟练流畅，不一会儿，一盘盘色泽鲜亮、香气四溢的西红柿
炒鸡蛋便新鲜出炉，鲜嫩的口感、规整的卖相，让现场评委
连连夸赞。四年级的青团制作区同样精彩，选手们认真完
成揉面、包馅、塑形等每一个步骤，翠绿圆润的青团整齐摆
放在盘中，不仅大小均匀、表皮光滑，软糯的口感、规范的操
作和整洁的桌面，更展现出同学们扎实的劳动技能和良好
的卫生习惯。制作结束后，学生们品尝着自己的劳动成果，
真切感受到了劳动带来的成就感。

五、六年级赛场则将劳动与美育完美融合。五年级学
生分工明确、配合默契，全身心投入风铃制作与团扇衍纸贴
画创作中，彩绳来回穿梭、衍纸精心卷贴，短短30分钟，一
件件构图精巧、色彩和谐、设计独特的作品就顺利完成，尽
显团队协作的力量。六年级的扭扭棒创意手工比拼中，同
学们各展所长，彩色扭扭棒在手中灵活缠绕、弯折，化身成
立体娇艳的花朵、萌态十足的小动物，做工精致、造型别致，
充分展现了高年级学生独特的审美与娴熟的手工技艺。

据了解，本次大赛紧密贴合各年级学生年龄特点与成
长规律，精心设置“劳”趣童行·巧手创艺、“劳”艺匠心·美味
实践、“劳”动风采·创意工坊三大板块，涵盖六大年级五大
类竞赛项目，实现了劳动教育的梯度化推进、全覆盖式开
展。学校还提前制定了完善的安全预案，全程安排专人负
责安全监督，规范剪刀、厨具等工具的使用，保障各个环节
有序推进、赛场及时清场，让大赛安全顺利开展。

“此次劳动技能大赛，不仅全面展示了集宁区兴工路小
学劳动教育的丰硕成果，更有效检验了学生的劳动技能、实
践能力与创新思维，让‘劳动最光荣、劳动最崇高、劳动最伟
大、劳动最美丽’的价值理念，深深扎根在每一位学生的心
中。”集宁区兴工路小学校长常媛芳表示，学校秉持“兴于创
新，工于实践”的办学理念，将劳动教育融入育人全过程。
接下来，学校将继续深耕劳动教育，不断丰富活动形式、拓
展教育载体，常态化开展各类特色劳动实践活动，着力培养
德智体美劳全面发展的新时代好少年。

□本报记者 朱旭敏

“不用堵在路上，在家门口就能赏
花、露营，这样的假期太舒服了！”“五一”
小长假期间，不少市民避开长途出行的
拥堵，选择轻装上阵开启近郊游，在赏
花、露营、公园漫步的多元体验中，感受
花香与烟火气交织的松弛时光，“家门口
的诗和远方”成为这个假期的热门打开
方式。

在集宁区近郊的花卉花展中心里，
春日气息扑面而来。连片的花田宛如
打翻的调色盘，红色热烈奔放、粉色娇
嫩欲滴、紫色典雅温婉，各色花卉争奇
斗艳，层层叠叠的花瓣在阳光下舒展身
姿，引得市民纷纷驻足观赏、拍照留
念。市民们穿梭在花团锦簇间，或俯身

轻嗅花香，或细细端详花朵形态，不少
人手里还提着刚挑选好的鲜切花与绿
植盆栽，打算把春日生机带回家。“平时
工作忙，难得有小长假，不想跑远路折
腾，就带着老人孩子来近郊看看花、散
散步。”市民李佳一边帮孩子拍照，一边
笑着说，“这里空气清新，花的品种又
多，大人小孩都能放松下来，这种慢节
奏的假期才舒服。”

与花海的浪漫相映成趣的，是免费
露营场地的热闹景象。五颜六色的帐篷
错落有致地搭建在林间、草地，不少市民
自带天幕、折叠桌椅和简易烤架，开启了
一场露营烧烤派对。鸡翅、羊肉串在烤
架上滋滋作响，油脂滴落的声音与欢声
笑语交织在一起，勾勒出满满的烟火
气。“早就计划假期来露营，提前准备了

帐篷和食材。”市民冯强和朋友们围坐在
一起，一边翻烤食材一边聊着家常，“吹
着风吃着烧烤，和朋友聊聊天，这才是假
期该有的样子。”孩子们在一旁追逐嬉
戏、玩飞盘，清脆的笑声在林间回荡；不
少市民还带着宠物一同出游，毛茸茸的
小狗在草地上奔跑打滚，成为营地旁一
道可爱的风景。

没有收费营地的条条框框，大家的
露营体验更显自在随性。有人铺上野餐
垫，摆上水果、零食和奶茶，享受慢悠悠
的下午茶时光；有人带着便携音响，播放
着舒缓的音乐，伴着春风轻声哼唱；到了
傍晚，市民们点亮露营灯，在暖黄的灯光
下和家人围坐，聊着日常琐事，氛围温馨
又惬意。“比起商业化的露营地，这种免
费开放的郊野绿地更接地气，既能亲近
自然，又不用受场地限制，特别适合家庭

和朋友结伴出游。”市民张先生说。
除了近郊出游，中心城区各大公园

也成为市民休闲的热门选择。绿树成荫
的步道间，不少市民或缓步慢行、或驻足
观景，在满眼绿意中享受假期的悠闲。
大家三三两两结伴而行，说说笑笑，尽享
城市里的宁静与舒适，整个公园处处透
着祥和热闹的气息。“平时上班节奏快，
趁着‘五一’假期，不想去景区人挤人，就
在家门口的公园里散散步、歇歇脚，节奏
慢悠悠的，身心都特别放松。”市民刘爱
琳和老伴儿坐在公园长椅上，沐浴着温
暖的阳光，脸上满是舒心的笑容。

随着市民出游观念的转变，“轻旅
行”“慢休闲”成为假期出游新趋势。这
个假期，众多市民放弃了长途跋涉，在

“家门口的诗和远方”里，找到了属于自
己的惬意时光。

●●孩子们露营接触大自然孩子们露营接触大自然 本报记者本报记者 朱旭敏朱旭敏 摄摄

●●市民赏花市民赏花 本报记者本报记者 朱旭敏朱旭敏 摄摄

激发教育发展活力
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市跑步协会建议马拉松爱好者市跑步协会建议马拉松爱好者：：
循序渐进循序渐进、、强化力量强化力量，，安全完赛是首要目标安全完赛是首要目标

●●跑步爱好者参加马拉松比赛跑步爱好者参加马拉松比赛 本报记者本报记者 徐楠徐楠 摄摄

交警面对面为外卖员上安全课交警面对面为外卖员上安全课

●●民警指导外卖骑手正确佩戴安全头盔民警指导外卖骑手正确佩戴安全头盔 乌兰察布市公安局集宁分局供图乌兰察布市公安局集宁分局供图

本报讯（记者 徐楠）近日，集宁交管大队
宣传民警走进中心城区美团外卖配送站点，开
展交通安全专题宣传活动，通过案例警示、互
动答疑与规范指导，着力提升外卖骑手交通安
全意识，从源头预防和减少道路交通事故。

宣传民警针对外卖骑手日常接单赶时效、
跑动范围广、途经路况复杂的行业实际，立足
辖区真实交通事故案例，用接地气的大白话，
细致拆解了骑手在日常骑行里最常见的闯红
灯、逆向行驶、超速疾驰、骑车接打电话、电动
车随意停放等各类交通陋习，讲明了每一种违
规行为潜藏的安全隐患和严重危害。美团外
卖骑手则整齐地排好队伍认真地听着讲解，不
少骑手还主动拿出手机记录着关键要点。

“大家每天奔波在外挣钱不容易，尤其是
遇到天气不好的时候，更是辛苦，但安全永远
是第一位的。”民警结合行业特点反复提示，

“不少骑手为了多抢一单、赶几分钟配送时间，
随意闯红灯、逆向行驶，看似争得了片刻时间，
可一旦引发交通事故，不仅自身容易受伤，还
会连累他人，实在得不偿失。”宣传民警一番朴
实真诚的话语说到了在场骑手的心坎上，不少
骑手也主动分享了自己往日为争抢配送时效，
冒险超速、违规骑行，险些酿成交通事故的亲
身经历与深刻教训。

“送餐时临时停车，怎么停才不算违停？”
在随后的互动交流环节，骑手们接连提出日常
跑单遇到的各类交通疑问，宣传民警都耐心细
致地进行了解答。同时结合日常送餐骑行的
真实路况，宣传民警还手把手教大家避开各类
交通隐患，再三提醒骑手：上路骑行一定要把
头盔戴好、卡扣系紧，不逆行、不闯红灯、不超
速行驶。千万别抱着抢时间、图省事的侥幸心
理，时刻绷紧交通安全这根弦，守好出行安全

底线，扛起自身安全责任。
活动最后，宣传民警通过发放交通安全

宣传手册、张贴宣传海报的方式，进一步强化
骑手们的安全理念，让交通安全知识入脑入
心。

“过去存在侥幸心理，认为偶尔违法无大
碍。此次宣讲让我深刻认识到安全隐患就在
瞬间。”美团外卖骑手李云龙表示，今后将严格
遵守交通法规，规范佩戴头盔，做到文明骑行、
安全配送，对自身、家庭及社会负责，并将所学
交规知识落实到日常配送中。

集宁交管大队相关负责人表示，此次宣传
活动精准对接外卖配送行业的安全需求，用身
边事教育身边人，有效提升了外卖骑手的交通
安全意识和自我防护能力，从源头预防和减少
交通事故的发生，为辖区营造了安全、有序、文
明的道路交通环境。

●●同学们制作西红柿炒鸡蛋同学们制作西红柿炒鸡蛋 本报记者本报记者 李梦娜李梦娜 摄摄

●●学生们制作泥塑作品学生们制作泥塑作品 本报记者本报记者 李梦娜李梦娜 摄摄


