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本报记者 丁荣

原男女足国脚、在职教练员、体育
从业人员，甚至还有麦当劳经理，不同
身份的年轻人齐聚上海体育学院，成
为申城社会体育指导员的“生力军”！4
月25日，2021年上海市社会体育指导
员“运动健康师”杨浦区试点培训班在
上海体育学院举行，来自杨浦区定海
路街道、杨浦区社会体育俱乐部、上海
体育学院等单位的社会体育指导员、
体育公益服务志愿人员、在校学生共
79人参加培训。
本次培训班采取专家教授面对面

指导，将实践和理论相结合，内容和形
式丰富多样，课程从4月25日到6月5
日为期六个周末，共计48课时。此次
培训学员除了体院在校学生外，杨浦
区深入发掘各类体育技能人才，如足
球原国脚、举重退役运动员、羽毛球和

击剑等专业教练及体育工作者等，整
个培训班学员的平均年龄为30岁，推
进指导员向年轻化、专业化、高学历化
等方向发展。

今年36岁的原男足国脚沈龙元
积极报名参加了本次培训班。“我小时
候还没听说过运动健康师，现在就已
经普及了，说明市民对运动健康的需
求越来越大。我作为一名刚刚走上教
练员岗位的退役运动员，需要掌握更
多专业知识，才能更好地走进社区帮
助市民和青少年踢好球，更好地在运
动中找到健康与快乐。”

上海体育学院党委书记李 表
示，上海体育学院在总结“社区健康
师”成功经验基础上，创新推出覆盖面
更广、专业性更强的“运动健康师”项
目，这个项目旨在培养向群众提供科
学健身、健康生活、康复休养等咨询指
导服务的专门人员，实现体育与医疗、

康养相融合，共同促进人民群众身体
健康的目标。

上海市体育局开展社会体育指
导员改革，将指导员再培训分为设备
管理维护、赛事活动服务、健身技能
培训、运动健康指导四个方向，在“健
康中国”战略中发挥骨干引领作用。

作为全市唯一全民健身示范区，
杨浦区近年来持续探索社会体育指
导员发展新路径。2021年年初，杨浦区
作为上海市社会体育指导员改革第
一批试点区，全力配合市里通过小程
序完成指导员信息认证工作，认证率
名列前茅。杨浦区体育局局长、党组
书记吕晓钧表示，本次培训结束后，
杨浦区社会体育指导员协会将设立
充足的上岗服务点，让培训成效真正
落地开花，推动杨浦区社会体育指导
员的良性发展。

“运动健康师”培训开始了 本报记者 李一平 摄

平均年龄30岁的社会体育指导员“运动健康师”开班

原国脚、教练、大学生都来了

远离跑步入门的那些坑
春和景明四月天，国内大大小小的马拉松赛事照例迎来了每年

的高峰期。 跑友们想要跑得健康、跑得长远，多听科学建议，少些“误
区成本”会是很管用的一个办法。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

当体重过重时
建议先走跑结合

想要减脂瘦身，所以开始跑步，结
果膝盖部位的不适感却比瘦身效果来
得更快———这种情况在大体重人群中
的发生概率往往更高。对初涉跑步者
来说，如何平衡好跑步锻炼与膝盖保
护的关系，这是一个醒目的问题。

根据美国密歇根大学的一项研
究，对体重较大的群体来说，以走路与
跑步相结合的方式来开始锻炼，会是
更安全、更有助养成运动习惯的一种
方式。
研究发现，当两个人在同样地面

上以同等速度跑步时，在作用力与反
作用力的“导演”下，体重较大者的身
体会受到更强的冲击力。跑得越快，体
重越大，受到来自地面的反作用力越
强，不少跑者膝盖部位不适或受伤的
原因就在于此。
跑友以较慢速度去跑步，或者以

走路与跑步相结合的方式来展开锻
炼，这会更有助于保护自己、减少伤
病。而待体重有所下降后，则可以考虑
逐渐提速。

“关键5?里”

职场忙人的亲民之选

一场全程马拉松的距离是42.195
公里，半程马拉松则为21.0975公里。
但在现实生活中，对数量庞大的初级
跑者来说，最关键的却往往是———你
坚持跑完了多少个5公里？
有数据显示，在目前国内的跑者

群体中，20岁至39岁人群的占比最
大；而在曾想培养路跑爱好最后却无
果而终的群体中，被提及频率最高的
一条导致失败的原因是，长跑后的疲
劳对正常生活造成了一定影响。
针对这样的情况，“关键5公里”的

建议被不少专家和资深跑者提了出
来。以自己能力范围内的正常配速去
跑，一次跑5公里，在一周中多抽几天
去完成这样的日均5公里。这么做的
好处是，人体能较快从长跑后的疲劳
感中恢复，不会对工作与家庭生活造
成负面影响，同时也可有效避免过量
运动后“跑一次歇大半周”、运动习惯
难以巩固的情况。

控制好步幅
并非越大步越好

步幅如何才是最佳，这也是跑友
们容易遇上的一个问题。步幅的官方

定义是，其为一步的距离，以脚的中心
算起，你走或者跑一步后，前后两次两
脚中心的距离就是你的步幅。
一个人的步幅越大，每次与地面

接触时身体所承受的冲击力会越大，
受伤的风险也会增加。当步幅过大时，
膝盖会变得更直，脚后跟落地的力度
也会更大，将降低保护膝盖的肌肉吸
收冲击力的能力，天长日久，容易让膝
盖部位的半月板、膝关节、臀部和背部
受伤的风险明显增加。
在拥有一定路跑能力后，跑者想

要提高成绩，往往就会在步频与步幅
上花心思。但对初起步者来说，他们的
入门功课之一却是控制好步频和步

幅，先要把精力花在提升基础能力上。

过于专注易劝退
闭环跑道更省心

哪样装备是初入门跑者的心头
好？如果有这样一份问卷调查，运动耳
机肯定能位列前茅。看山不是山，或者
看山还是山，这基本都是跑者进阶后
才有的状态，想要排遣刚开始跑步时
的枯燥，听音乐几乎是一个不二之选。
实际上，科学研究的结论也指向

了这一点。人越是在心情放松、注意力
不需要高度集中的情况下，就会感觉
时间过得越快，具体到跑步中，则越是

“放空”越容易让跑者感受到跑步真正
的乐趣，并把这件事坚持下来———以
上结论来自于美国芝加哥大学的一份
报告。
另外，与利用马路环境开展跑步

相比，公园或者体育场内相对更闭环
的跑道会是更适宜入门者开展运动的
选择。因为越是闭环，意味着环境越简
单，人们在跑步时也就更能“放空”。

“武装”好自己
跑步鞋不能马虎

运动鞋品类的日益多元，这只是
商业噱头吗？资深跑者会告诉大家，鞋
与鞋真的不一样。
跑步入门者容易踩入的一个误区

是：先跑起来再进行装备投入。缺少准
备就起跑，这很可能给你的身体增加
额外负担，甚至让你遇上一些本可避
免的伤病情况。

初入门者
匀速才是王道

对一位路跑达人来说，他或者她
需要掌握的能力会涉及到匀速跑、变
速跑及冲刺等。不过对初入门者来说，
尤其是有些还没摸清楚自己身体情况
的人来说，情况其实简单多了，入门功
课就是匀速跑。
越是刚刚起步的人，越容易在速

度掌握上踩入误区。比如，一位入门跑
者在心里给自己设了“今天要跑完5公
里”的目标，跑动过程中很可能非常辛
苦，并且在接近5公里目标时突然想要
去冲刺一把，以求早跑完早解脱。这样
的突然提速有可能导致身体内的能量
一下子供应不上，跑者容易有头晕的
感觉，而且还可能令身体在后续恢复
时更加费劲。

我小时候没听说过运动健康师， 现在就已经普及
了，说明市民对运动健康的需求越来越大。 我作为一名
刚刚走上教练员岗位的退役运动员，需要掌握更多专业
知识， 才能更好地走进社区帮助市民和青少年踢好球，

更好地在运动中找到健康与快乐。 ———原男足国脚沈龙元
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