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市体育局领导
深入暑期训练营

炎炎夏日不能荒废运动习惯

用用““正确姿势正确姿势””冲过苦夏冲过苦夏
炎炎夏日，人们特别容易精神不振，有时一不当心，还可

能把好不容易培养起来的运动习惯也荒废了。所以，除了抓
牢“贵在坚持”这句金玉良言外，提前掌握一些夏日体育锻炼
的关键点往往更能事半功倍。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

不少人可能都有“夏日宜清淡饮
食”的自觉，其中有部分原因是受酷暑
所累，还有一部分则可能是出于减脂
瘦体的考虑。但对志在保持运动习惯
的人来说，人体消化酶的活性和胃肠
道的消化吸收率会在高温环境下有明
显下降，这时候如果没有合理搭配的
膳食营养跟上的话，那就容易走入误
区了。

炎炎夏日，人体内的血液会更多
地流向皮肤，内脏血供会有明显下降，
消化酶活性和胃肠道消化吸收率不复
往日的原因正在于此。如果这时候运
动爱好者还季节性地奉行多喝粥、多
茹素的清淡饮食理念，便有可能出现
越卖力运动越感觉乏力的情况。

专家提醒，理想的高温运动膳食
应该体现为四合一，要让水分电解质
（如汤水和电解质水）、优质蛋白（如含
脂量较低的肉类和豆制品）、复合碳水
（如粗粮）和抗氧化剂（如绿叶菜和浆
果）组队出击，这样才能有更好的营养
支持。另外，同样考虑到夏日人体的
胃肠道消化吸收效率，在每次运动前
的三到四个小时建议用完正餐，这样

能保证食物有足够的时间被消化吸
收。

说到正餐和运动时间的安排，这
其实是不少运动人士的一个痛点。对
活跃在加班线、养孩线上的职场人士
来说，整块的闲暇时光可遇不可求，更
多时候大伙儿都是在见缝插针地挤时
间。而为了压缩耗时，正常的用餐时
段经常成为被挪用的“重灾区”。尤其
到了高温高湿的夏日，食欲不振更容
易助长空腹锻炼的势头。又或者，会
有人动起以“水”代餐的念头：把运动
饮料当做简餐，觉得这样更省时省
力。但专家提醒，这样简单替代的方
式不可取。

“运动饮料中会含有大量对人体
有益的蛋白质、多肽、氨基酸和电解
质，能及时补充人体因剧烈运动出汗
而损失的营养和水分，从而可将体液
调整到平衡的状态。但运动饮料并不
能完全保证人体的营养平衡，所以不
能替代膳食。”运动营养专家张梓提
醒，运动饮料更适宜的用途还是作为
运动时的餐前或餐间加餐，并且在运
动过程中也可按需摄入。

通过不同的运动形式展开锻炼，
最终达到提升运动表现的目的，这说
的就是交叉训练。打个更直接的比方
就是，田径运动员的训练场并不仅仅
是田径场，还包括健身房等，而游泳运
动员的舞台也不局限于泳池，还得开
展各类陆上锻炼。这个道理，也能套
用到普通人的身上。

如今，上海已拥有一个数量庞大
的路跑爱好者人群，夏日里的夜跑固

然是一种应变高温、高晒的办法，但如
果着眼于交叉训练的话，那游泳肯定
就是最应季之选了，对已有多份专业
类杂志还做过这方面的推荐。

在跑步运动中，人体上半身的锻
炼往往处在一个被忽略的区域里，但
实际上已有研究证明，背部、肩部、核
心区域、手臂的稳定性与肌力在跑步
的协调性与续航力中仍扮演重要的角
色。想要训练这部分肌群的话，光靠

你迈开腿是很难做到的，而游泳却恰
好能专业对口。利用夏日时段，把游
泳项目加入到交叉训练中，这有利于
让一名跑者变得更全面、更协调。

另外，在进入泳池后，除了常规泳
姿外，在条件允许的情况下，路跑爱好
者也可尝试一下在水中跑步的感觉。
与陆上环境相比，在水中跑步会对身
体的稳定性提出更高要求，也能更好
地锻炼人体上半身的肌肉。同时，由
于少了双脚触地反弹的推进力，每一
个提腿、后摆、前进等动作都必须靠你
自力完成，故而也有部分加强训练的
效果。

避免“清淡”误区
以“水”代餐亦不可取

交叉训练更有效果

本报记者 丁荣

盛夏七月，上海苏州河丹巴路码
头碧波荡漾。7月11日至13日举行的
上海之夏2025“半马苏河”上海赛艇
城市精英赛 ，在近400名中外桨手的
击水声中点燃申城水岸激情，也为今
年“上海之夏”国际消费季打开了又一
扇“活力之窗”。

本届赛事设置青少年、大师、大学
三大组别，37个竞赛项目覆盖单人双
桨到八人单桨有舵手。“从15岁少年
到 60+达人都能在母亲河上同场竞
速，这就是‘人民城市’理念最生动的
注脚。”普陀区体育局相关负责人说。
不同年龄、职业、国籍的桨手在水面汇
聚，形成“看得见的多元”和“碰得上的
开放”。

当精英选手的桨叶划破苏州河的

碧波，当市民在岸边感受赛艇的激情，
我们看到的不仅是体育的魅力，更是
一座城市以“人民需求”为中心，推动
文旅商体展融合发展的创新实践。开
幕式当天，苏州河水上运动正式试点
对外开放。这份“温度”也折射在更宽
的城市版图：苏州河将串联起冰雪、陆
上、水上三大运动带，把“人民城市”理
念延伸到一年四季、昼夜交替的每一
个瞬间。

苏州河在中国赛艇运动史上具有
特殊地位。近年来，随着上海“一江一
河”滨水空间贯通工程持续推进，这条
百年工业河道正从“生产岸线”蝶变为

“生活秀带”。《上海市“一江一河”发展
“十四五”规划》提出，要把黄浦江、苏
州河沿岸建设成世界级滨水区，实现
公共开放空间品质跃升，苏州河沿岸
已新增80公顷滨水绿地并贯通42公

里岸线。在此背景下，普陀区以赛艇
为突破口，将河岸更新、生态治理与体
育消费同步谋划：苏州河城市速划竞
赛航道见证“桨叶划水—观众呐喊—
商圈联动”的城市节奏，也让“人城水”
三者重新交融。

上海赛艇公开赛赛事总监李建新
表示，上海是中国赛艇运动的发源地，
苏州河曾经也是上海赛艇队的训练场
地，如今普陀区将这里重新打造成水
上运动中心，实现了“从0到1”的突
破，对赛艇项目的推广和发展具有重
要意义。

一条河，一只艇，它连接过去与未
来，也折射城市治理的悄然革新。借
由“半马苏河”这一生动样本，文旅商
体展的深度融合正延长新的增长曲
线，为上海迈向全球著名体育城市写
下潋滟而有力的一笔。

本报记者 丁荣

这个夏天，让运动成为青少年的
成长伙伴！为深入贯彻落实《体育强
国建设纲要》以及习近平总书记关于
青少年健康成长的指示精神，由上海
市体育局主办，上海市青少年体育协
会承办，上海市社区体育协会协办，于
2025年暑期全面开展青少年体育课
程社区配送服务。协会通过整合优质
师资资源、搭建科学健身平台，为全市
青少年提供家门口的运动技能学习机
会，助力其掌握2-3项终身受益的体
育技能，夯实健康根基。

2025年暑期配送服务于7月7日
至8月31日全面展开，课程涵盖青少
年体适能、乒乓球、少儿武术、围棋、象
棋、跳绳、毽球、户外运动、足球、车辆
模型、航海模型等项目，并将陆续增加
符合青少年的运动项目。所有课程对
青少年免费开放。

据上海市社区体育协会介绍，配
送师资团队均来自上海市级体育单项
协会、高等院校及专业青少年培训机
构，具备丰富的教学经验与资质认
证。培训场地严格落实安全保障措
施，每期课程至少配备一名应急保障
人员，并制定救援预案，确保青少年在
安全环境中参与运动。目前，报名通

道已开启，名额采取先到先得，青少年
及家长可以通过微信搜索“上海市社
会体育指导员小程序”，查看课程详情
并报名（具体年龄限制及要求以小程
序内描述为准）。

上海市社区体育协会相关负责人
表示，暑期配送服务不仅是体育技能
的传授，更是通过科学、系统的训练帮
助青少年增强体质、磨砺意志，通过

“家门口”的便捷参与模式，降低运动
门槛，让更多孩子享受运动乐趣，为建
设体育强国培育新生力量。

上海暑期青少年体育社区配送启动

千余课时项目培训送到家门口

““半马苏河半马苏河””上海赛艇城市精英赛打开活力之窗上海赛艇城市精英赛打开活力之窗

在苏州河上划赛艇将成为现实在苏州河上划赛艇将成为现实！！


