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男女有别是真的
有痛点更需科学训练

近期，申城的马拉松舞台也是你
方唱罢我登场，热闹得很，而即将于5
月1日起跑的2023上海女子半程马拉
松便是其中性别特征最明显的一项。
你知道女性跑者应该怎么练才更安全
也更健康吗？作为上海女子半马赛前
预热中重要的一部分，嘉会健康“嘉”
分训练营于近日开班，为女性提供了
一个面对面解惑的机会。

“身体内的肌肉含量和上肢下肢
的力量，女性在这方面是较男性弱势
的，这是生理上的天然差异。另外，女
性的股四头肌角比男性大，传导到髌
骨上的向外侧分力也会加大，因此造
成髌骨外侧压力性磨损的概率会更
高。而这又是造成膝关节损伤的原因
之一。”嘉会医疗的物理治疗师胡粉香
建议，无论练习跑步的目标距离是多
长，女性跑者都有必要做一个事先的
科学训练计划。

从专业的角度来看，如果女性加强

训练股四头肌内侧头的肌力，会有助于
保护好自身的髌骨软骨和膝关节。

根 据《健 康 中 国 行 动（2019-
2030）》显示，中国城乡居民经常参加
体育锻炼的比例为33.9%，其中20岁
至69岁居民经常锻炼率为14.7%。成
人的经常锻炼率仍有很大的提升空
间，而因盲目运动导致受伤的风险问
题则越来越受到重视。

“我们鼓励大家根据自身情况把握
运动强度，适当、合理地进行运动。运
动前进行充分地热身，可以在一定程度
上减少运动损伤的风险；运动后的充分
肌肉拉伸，则可以帮助减少运动后乳酸
的堆积以及缓解运动后的肌肉酸痛。
运动全程都应该积极借助专业力量的
支持，以达到更好的运动效果，同时让
运动更安全。”胡粉香建议道。

多接纳勿勉强
“更好的自己”就很棒

在上海女子半马针对女性的这期
训练营中，还有一个理念也被划了重
点：跑步和运动，它可以不是一桩与自

己较劲的事情，而是一个不断理解、接
纳自己并收获自信的过程。

从专业角度来说，逼自己去挑战
明显超越了自身负荷的运动强度，这
是一桩高风险的事，“适当”与“合理”
是更值得推荐的运动理念。

说到这里就又要提运动氛围这件
事了。从3月中旬开始，每一个周末
似乎都成了国内马拉松的狂欢节，单
个周末内全国各地马拉松赛事数量

“20+”甚至更多都成了常见的事。这
热闹程度，较中国田径协会在之前协
会路跑工作会议上提到的“赛事逐渐
回暖”的展望明显更甚。然而大热之
下，也可能造成冲动型受伤事件。

康复医学科医生柳妍建议，随时
关注身体发出的信号，比如是否有特
定部位的疼痛等，掌握好训练过程的
节奏，才能一步步跑向成功的目标。
如果有选手在赛前已经有一些部位的
疼痛和不适感，就不要勉强自己参赛，
而是尽快寻找专业帮助，明确问题所
在，这才有助于提高运动成绩并避免
更严重的运动损伤。

“水陆空”全品类赛事串珠成链

“半马苏河”展开“运动画卷”

本报记者 丁荣

4月 12日，大宁功能区2023上
海静安女子半程马拉松赛事组委会召
开新闻发布会，正式宣布这项赛事将
于4月22日在大宁公园开赛。

上海静安女子马拉松赛今年已迎
来第六届，经过连续六年精心筹办，目
前已收获中国田径协会授予的银牌赛
事和最美赛道特色赛事荣誉称号。也
是目前上海最高级别、最具规模的一
项专门为女性打造的路跑赛事，成为
静安区又一张亮丽的体育名片。

本届赛事设女子个人半程组、暖
男陪跑半程组和5.2公里组，赛事总规
模约4800人。为了确保比赛的顺利
进行，赛事将组织600余名志愿者、
300余名安保人员在补给指引、秩序
维护、安全观察等岗位提供细致的服
务。赛道沿途将设置8 处饮水补给
点、10余处医疗站、10辆救护车、20台
AED和一支专业的赛道救援队为选手
提供完善的赛事服务和全方位的赛事
保障。

静安区体育总会副会长陈信武表
示，主办方将密切关注天气情况，做好
应对高温和极端天气的预案，守护好
每一位跑者及全体工作人员的健康安
全。“赛前，我们会通过多次短信提示，
对具有心肌炎和其他心血管病、糖尿
病以及赛前两周内患过流感、新冠肺
炎感染康复不满30天等不适合长跑
运动情况的跑者进行积极劝导，并协
助做好退赛相关服务。”

在新闻发布会上，主办方向全体

跑者发出倡议：做自己健康的第一责
任人，赛前务必做好规范训练，保证充
足睡眠。参赛过程中请量力而行，有
胸闷、胸痛、心律不齐、头晕、四肢无力
等不适症状请及时就近向医疗人员、
志愿者求助。科学控制比赛节奏，不
盲目坚持到底、不盲目挑战极限、不盲
目冲刺终点。

赛事积极响应长三角一体化发展
战略和静安区中环两翼创新创意集聚
带融合发展和大宁功能区打造新时代
文创科创产业园区总体规划布局，积
极支持恢复和扩大消费，为完赛选手
赠送价值150元的现金消费券，还将
在赛事周期立足大宁功能区开展体育
促消费相关活动。同时，为每一位完
赛跑友赠送一份价值1800元/年的“数
字健康卡”，可在大宁功能区两所职工
健身驿站享有一年免费健身的权益。

4 月 15日，“海派烟火
地 苏河新活力”——2023
普陀区“半马苏河”文旅体活
动发布会在普陀区长风文展
中心举行，为市民呈现了一
场激活全身感观的文、旅、体

“盛宴”。
记者从发布会上获悉，

今年，普陀区体育局将围绕
“半马苏河”推动重大体育赛
事举办，展开创新性群众赛
事活动，推进嵌入式公共体
育设施的建设，一幅充满活
力的半马苏河“运动画卷”正
呼之欲出。

专题撰稿 本报记者 丁荣

即将于4月22日从天安千树起跑
的上马系列赛之上海苏州河半程马拉
松赛，首次通过一项赛事向社会各界
展现21公里的苏州河普陀段的全貌，
沿途既有自然风光，又有人文景观；既
有现代化的商业场所、地标建筑，又有
红色旧址、革命圣地。另外，作为世界
田联精英标牌赛事，世界六大知名10
公里精英赛事的上海国际10公里精英
赛将于10月15日举办。这项赛事的比
赛路线达到历年最佳，将贯穿长风公
园、半马苏河公园，让跑者感受城市绿
肺带来的极致奔跑体验。

除了两大路跑赛事外，普陀区还

将举办两大水上品牌赛事，形成“水陆
并进”的赛事布局。4月29日，普陀区
将创新举办“半马苏河”上海赛艇城市
精英赛。这项赛事重点面向优质企
业、精英俱乐部、高校等，旨在开创一
条与“上艇”相媲美的苏河水上运动新
赛道，让更多的企业和人才看见普陀，
走进普陀，集聚普陀。中国龙舟公开

赛（上海·普陀站）暨第十九届上海苏
州河城市龙舟国际邀请赛将于6月17
日至18日举行，届时将邀请来自世界
各地和港澳台地区的龙舟队伍在苏州
河梦清园·中远两湾城水域开展比赛，
为后疫情时代的国际体育文化交流

“破风”，向世界亮出普陀名片。
此外，一项智力运动大赛——全

国桥牌锦标赛将于8月 18日至28日
在跨采中心举行。这项赛事的前身是
2017年在普陀区创办的全国桥牌公
开赛，经过五年的积淀，今年将把公开
赛升级为锦标赛，届时不仅会吸引全
国各地不同级别、不同年龄段的桥牌
选手齐聚普陀，还能推动“半马苏河”
酒店、餐饮等旅游服务业的加速复苏，
助推普陀智力运动再上新台阶。

围绕“半马苏河”举办的五场品牌
赛事将汇聚成“普陀路跑”“普陀水运”

“普陀智运”品牌，让“半马苏河”成为
助力上海建设全球著名体育城市的竞
赛表演业“黄金水系”。

桨板、飞盘、橄榄球、无人机……
丰富多彩的“约战苏河”系列群众体育
赛事将从4月开始一直延续到12月。
作为重大品牌赛事的补充，“约战苏
河”系列群众体育赛事以“半马苏河”
运动生活节、“约战盛典”等活动为载
体，通过开展覆盖“水陆空”的全品类
赛事，面向全年龄段人群，满足全圈层
受众的多样化运动需求，大力宣传全
民健身理念，充分展现普陀人民健康
向上的生活态度。同时，融合潮流运
动、体育服务、户外休闲、城市公园和
园区商圈等元素，普陀区将探索打造

“半马苏河”的沉浸式体育消费新场
景，为提振周边商圈的零售业和餐饮
业，促进普陀水岸经济做出积极贡献。

以一系列赛事活动的举办为契
机，普陀区将充分发挥赛事“溢出效
应”，进一步发掘城市的“金角银边”，
积极推动“15分钟社区体育生活圈”建
设。中环篮球公园二期项目的建设将
拓展苏州河沿岸的运动空间，未来这
里将成为备受年轻群体青睐的“网红”
运动地标。同时，根据《上海市推进体
育公园建设实施方案》的要求，普陀区
体育局将联动区相关部门，在“半马苏
河”沿岸增添步道、球类、健身等活动
空间，在党群服务中心、苏河驿站等场
所合理布局体育设施，让民众享有最
好的体育资源，最优质的体育供给，为

“半马苏河·七彩秀带”的工笔画添上
浓墨重彩的一笔。

2023静安女子半马助力消费复苏

完赛者将获“数字健康卡”

女性路跑的健康门道

从 3月中旬开始，每一个周
末似乎都成了国内马拉松的狂欢
节，单个周末内全国各地马拉松
赛事数量“20+”甚至更多都成了
常见的事。当众赛事为了吸引跑
者、赢得市场而争奇斗妍地“卷”
起来，打造人无我有、人有我优的
特色，成了不少办赛方的自然选
择。其中，以性别为代表符号的
女子赛事便是个中代表。那么，
与男性跑者们相比，女性在进行
路跑时又有哪些门道和讲究呢？
今天就来听听专家们是如何说
的。 本报记者 章丽倩

落地五大赛事吹响号角
打造体育竞赛“黄金水系”

构建沉浸式运动体验场景
谱写全民健身“动人乐章”

2023普陀区“半马苏河”文旅体活动发布会举行


