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锻 炼 有 方 科 学 健 身
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健 身 达人

跑步锻炼
需避开5个坑

“自从参加了铁人三项运动，我对
这项运动越来越喜爱，可以说到了痴迷
的程度！”作为海门区铁人三项运动协
会的会长，顾勇军毫不讳言对这项运动
的热爱。

据了解，顾勇军在喜欢上铁人三项
这个项目之前是一名马拉松运动的爱
好者。他参加了国内外近百场马拉松
比赛，也是马拉松世界六大满贯的目标
追求者。2018年，顾勇军在南通铁三
前辈傅远忠老师的影响推荐下，开始了
铁人三项运动，并深深爱上了这项富有
挑战的运动。

其实，除了铁三运动外，顾勇军还
喜欢参加各类越野运动。他参加过香
港黄金100的百公里越野，UTMB系
列赛成都熊猫山径百公里的赛事，
TNF100的北京100公里越野，长三角
4天1200公里的骑行，謇公湖2万米畅
游等。

“从第一次参加常熟尚湖STC的
铁人三项比赛开始，到现在我已经完成
几十场铁三赛事！”回忆自己的铁人三
项运动生涯，顾勇军显出一副特别享受

的模样。据他介绍，2019年他和队友
一起完成了德国challenge公司主办
的宁德226公里的大铁比赛，这也是他
个人的首个大铁比赛。“这次经历让我
的业余生活从此与铁三这项运动紧紧
融合在一起！”

在顾勇军的推动下，海门区铁人三
项运动协会宣告成立，并开始积极推广
这项运动。“我希望通过协会的平台，让
更多的人参与到这项运动中来。”顾勇
军表示。

2022年 7月，在甘肃瓜州举办的
首届大漠铁三赛上，顾勇军荣获了年龄
组的冠军，这更增添了他对铁三运动的
激情。

在这几年从事铁三运动的过程中，
顾勇军成为该项运动的宣传员，让身边
的人也开始了铁三运动的体验。除此
以外，顾勇军还和一帮好友在謇公湖游
泳队的基础上，成立了龙舟队、皮划艇
队、桨板队。他们时常在城市的水道训
练，成为一道亮丽的风景线。

“铁三运动让我收获满满！既丰富
了业余时光，更提高了生活品质，希望
有更多爱好运动的朋友能够加入这项
运动。”顾勇军如是说。

本报记者李波
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丰富业余时光 提高生活品质

铁人三项运动
让他收获满满

动作学习对孩子一生的
发展都有着非常重要的意
义。身体运动受到大脑控制，
同时运动本身也促进大脑发
育。在儿童阶段，培养良好的
身体感觉和基础动作能力对
于未来孩子学习运动技能和
身体活动都大有益处，这也是
如今儿童体适能培训受热捧
的原因。

来自四川省社会体育指
导中心的专业人士表示，所有
基础动作能力的目的都是为
了激活身体与大脑神经的连
接，建立更多的动作模式，活
跃更多的大脑神经。动作的
发展不仅能够增强儿童体质，
让孩子拥有健康的体魄，还与
儿童的大脑开发、语言发展、
心理发展、良好个性形成等有
着密切关系。

对儿童来说，成长发育分
为不同阶段，动作技能发展也
是如此。儿童的动作技能是
在特定时间里按照固定的顺
序发展起来的。国家高级统
感训练师、儿童体适能教练王
彦杰表示，2至3岁儿童属于感
知运动的培养阶段，以感觉统
合为要点，这一阶段学习基本
动作技能是儿童训练的重点，
在身体移动技能上要练习跑
步、双脚跳、爬行、攀爬等，物
体操控有抓握、抛投、蹬踢等，
同时要加强体能练习，训练平
衡能力，增强大肌肉力量的蹦
跳、全身爬等，以及跑步、拉伸
等提高心肺功能和柔韧度的
练习，并通过运动培养孩子的
规则意识。

3至4岁儿童处于运动启
蒙阶段，这一阶段可以学习基
本运动动作，练习移动技能，
可以进行充满趣味性的“找车
位”练习，也就是幼儿折返跑，
帮助孩子慢慢提高心肺功能，
培养跑步习惯，同时进行动态
伸展、青蛙跳、开合跳等基本
运动动作的学习，还可以尝试
进行组合动作的练习，例如平
衡木走+跨跑+双脚练习跳的
组合，锻炼身体协调性。

5至6岁的孩子可以进行
一套完整的儿童体适能训练，
包含热身、强度运动以及拉伸
和放松等，适度的热身可以降
低受伤的风险，在热身环节，
可以让孩子做一些低强度的
有氧运动，如快走、狗熊爬等，
调动孩子使用身体的大肌肉，
逐渐加快心率速度，同时进行
伸展，使关节也活动起来。运
动时可以进行海绵垫旋转跑
等强度运动增加呼吸和心率，
进行心肺调节，从而提高耐
力，在运动后加强拉伸和放
松，以增强身体柔韧性，减少
运动损伤风险。

据《中国体育报》

体适能训练
提高儿童运动认知

跑步锻炼本身是好事，然
而不少人却有着一些坏习惯，
很容易造成锻炼无效反伤身。

错误的热身动作

以下三个动作都没有意
义，甚至具有伤害性，大家不要
再做了。

绕膝动作以旋转为主，容
易造成韧带和膝关节半月板
损伤。

颈部环绕这个动作也与跑
步无关，还容易导致椎动脉受
到挤压，加剧眩晕。

下腰转体是危险系数很高
的一个热身动作。大幅度的旋
转容易导致椎间盘损伤。

正确的热身动作应该是
扩胸运动、垫步高抬腿、弓步
转体等。

跑得太快距离过长

看到别人跑得多、跑得快，
有的人也跟着晒跑量、拼速度。
其实，你的运动能力和身体素
质如果不适应大强度运动的
话，突然过快、过猛的跑步会带
来骨骼肌或关节损伤，增加对
交感神经系统的负担。

大众初级跑步可以参考
80/10/10法则，即80%低强度
训练、10%中等强度训练和
10%高强度训练结合，随着运
动能力的提升，再循序渐进地
增加强度和距离。

跑完步大量喝水

跑完步就补水是必要的，
但是一定要注意适量。一次性
大量喝水，可能引起肠胃短暂
不适，导致体内电解质紊乱。还
有，在跑步过程中也应该补充
水 ，即 每 15~20 分 钟 补 充
100~200毫升的水。如果跑步
时间超过1小时，要考虑补充
含糖、含矿物质的功能饮料。

跑步后立刻休息

有人跑完步喜欢立即找个
地方坐着歇歇，甚至躺平，这么
做很可能引起重力性休克，非
常危险。跑步结束后，肌肉处于
充血状态，这时候最需要的是
放松和拉伸。跑完步可以先快
走或慢跑5~10分钟，等心率
平静下来再拉伸，重点围绕大
腿和臀部，一个部位静态拉伸
30秒，重复3组。

加班熬夜后跑步

一些人加班熬夜后身心俱
疲，如果再去跑步锻炼，很可能
在运动中发生意外情况甚至猝
死，这样的案例不胜枚举。

务必听从自己身体发出的
信号，累了困了就早点休息。
平时再忙也要合理安排时间
进行体育锻炼，这是完全能做
到的。

南通市体育科学研究所
汤剑文

随着天气逐渐变暖，空气中的花
粉、灰尘等浓度升高，不少易敏人群已
经出现了过敏反应。专家提醒，“阳康”
后要提防春季过敏诱发气道高敏反
应。专家解释说，“阳康”后很多人都有
较长时间的咳嗽症状，叠加过敏症状，
有诱发哮喘的可能。因此，过敏人群

“阳康”后需要格外注意。
体育科普专家团成员孝文提醒，有

过敏症状的人群应该尽量避免户外运
动。“在运动的过程中，肺通气量加大，
如果在污染或过敏环境下，吸进来的污
染物及过敏原就越多。因此，易过敏人
群应该视天气状况和自身情况谨慎选
择户外锻炼方式，遇到雾霾天或离过敏
原近的地方，应该避免户外锻炼，选择
具有新风系统的室内健身场地运动或

居家锻炼保护健康。”
此外，运动后全身的毛孔都会打

开，马上洗澡容易感冒。建议运动后要
多补充易消化吸收的高蛋白食物，减少
脂肪摄入，摄取新鲜水果和蔬菜，保持
碳水摄入，均衡饮食，养成良好作息习
惯，警惕疲劳锻炼和过度锻炼，有利于
恢复和提高抵抗力。

对于“阳康”后首个过敏季的预防，
专家建议，对于花粉过敏人群，出门佩
戴口罩，尽量避免在上午10时至下午5
时外出。有既往春季过敏史的人群，可
以进行预防性给药，如果出现了过敏症
状明显加重的情况，如明显的眼痒、鼻
痒、鼻塞、咳嗽等，特别是运动后加重，
或者使用之前使用过的药物不管用的
情况，要尽早就医。 据《中国体育报》

春季空气中的花粉灰尘等浓度升高

过敏人群应减少户外运动


