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亚运冠军回母校
种下少年体育梦

距离上海马拉松开赛还有34天

科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马科学蓄力赴上马
医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程医训相伴助征程

距离今年上海马拉松开赛还有34天，对已获得参赛
名额的路跑爱好者来说，马上就要进入倒计时一个月的
备赛关键节点。近阶段，他们中的不少人都在一边坚持
日常训练，一边思考该用怎样的实战赛来校准状态。

专题撰稿 本报记者 章丽倩

路跑训练讲究稳扎稳打，稳定的
日常跑量是能力的根基，但同时，大众
跑者们也需要通过合适的实战赛事，
检验阶段性训练成效，提前适应赛场
氛围，打磨比赛状态与临场节奏。

对上海跑者来说，11月的本地就有
一些不错的赛事可用作实战练兵。比
如，定档11月22日的青浦新城半程马
拉松赛，它的参赛规模达到5000人，能
还原正式大赛起跑阶段人流交织的现
场环境，是不错的大场面练兵机会。
再者，它的比赛日距离12月6日的上马
比较接近，在气温、湿度等方面，便于
跑者提前适应在申城初冬参赛的环
境。另外，这种将周末休闲、路跑参赛
与青浦水乡风光融为一体的参赛模
式，正是近两年走红的新风尚，也与

“文商旅体展”的跨界融合同频共振。
用一场半马来为之后的全马热

身，这是不少跑者的选择。半马的距
离、补水补给节奏、持续有氧负荷等，
与全马前半段较为接近。在正式的赛
事环境中，跑者们可以对起跑阶段的
节奏控制，多久补一次水，什么时候吃
能量胶，盐丸是否耐受，对路边观众、
赛道转弯、上下桥带来的节奏干扰是
否适应等进行实战操练。这些是平日
长距离训练时很难模拟出来的。

当然，有些提醒还是非常有必
要。比如，对带着成绩目标去跑上马
的这部分大众选手来说，他们在赛前

“以赛代练”的过程中，就更适合控速，
不建议全力冲击成绩，避免疲劳继而
对之后的身体状态造成影响。

当大众跑者紧锣密鼓地备战时，
申城的第一个马拉松康复门诊也为即
将到来的工作高峰做好了准备。

“除了日常这一部分的门诊接待
外，在上马赛前的一个月到两周左右，
这段时间里来做赛前状态调整的跑者
也会增加。”上海市普陀区人民医院马
拉松运动损伤康复门诊的负责人王磊
医生告诉记者，结合跑者的身体情况
和需求，专业医护人员可以将精准的
拉伸放松、体外冲击波疗法等组合起

来使用，在一定程度上起到缓解跑者
旧患或提升跑步能力的作用。“当然，
每个人的身体情况不同，所以奏效的
程度也会不一样。”

2024年9月，上海市普陀区人民
医院开设了全市首个马拉松运动损伤
康复门诊，早先是每个星期有一个下
班后的时段开设半日门诊，旨在方便
跑者们根据日常作息来看诊。而发展
到现在，随着前来看诊的患者人数的
增加，该院的马拉松运动损伤康复门

诊也“扩大版图”，增加到了每周有两
个半天的开诊时间。

国内面向大众跑者的马拉松运动
损伤康复门诊，是在近两三年里发展
起来的一类特色门诊，目前主要集中
在马拉松热度较高的国内一线城市。
现在，这类特色门诊的核心理念已从

“治好疼痛”向早期康复、安全重返赛
道等方向发展，而常规跨科室协作也
成为常态。

马拉松门诊里藏着赛前马拉松门诊里藏着赛前““辅导班辅导班””

在赛场中稳住奔跑节奏在赛场中稳住奔跑节奏

本报记者 丁荣

10 月 25 日，2026 年上海大众体
育季上海市光感射击公开赛总决赛
在上海环球港落下帷幕。这场赛事
历时四个月，先后落地六处核心商
圈，把专业靶场搬进商场，将射击比
赛直接送到市民身边，最终在总决赛
迎来 450 名从各分站层层突围的选
手，共同角逐18个组别的年度冠军，
为贯穿整个夏秋的“商圈射击之旅”
画上圆满句号。

本次赛事由上海市体育局、上海
市体育总会主办，上海锐猎体育发展

有限公司承办，得到上海市体育彩票
管理中心、上海市体育发展基金会、上
海市射击运动协会、上海市普陀区体
育局等单位的支持。赛事以光感射击
为核心载体，把传统射击对专注力与
心理素质的专业考验，转化为普通市
民都能轻松参与的大众体育项目。开
赛至今，赛事累计吸引近5000人次参
赛及体验，选手覆盖中国、匈牙利、捷
克、斯洛文尼亚、西班牙、马来西亚等
多国，涉及全国十余座城市，六站赛事
全网累计关注度达40万人次，赛场边
还迎来了近20个国家的外国友人到
场观赛体验。

作为上海探索“商圈体育”的典
型样本，本次赛事打破了传统射击项
目对场地、安全的高门槛限制，光感
技术以光代弹，既保留了射击运动的
核心锻炼价值，也实现了全年龄段友
好，亲子组赛场中家长与孩子同场竞
技的画面，正是项目全民属性的生动
体现。

赛事创新将参赛号码布变为商圈
消费“通行证”，联动20余家商圈商户
推出专属福利，直接带动合作商场累
计增收超百万元，单店日常营收提升
5%至10%，真正把体育赛事流量转化
为商圈消费增量。

历时四月串联六大商圈

这场射击赛成为商圈体育新样本这场射击赛成为商圈体育新样本

上海街超足球嘉年华开启

10月31日至 11月 1日，上海街超
足球嘉年华在杨浦区江湾体育场·创
智天地广场盛大开启，免费向市民开
放。这场嘉年华不仅是街超的场外延
伸，更是一场集观赛、互动、音乐、市集
于一体的全民派对。

总面积约1000平方米的嘉年华
现场设置有街超文化展示、游戏互动、
舞台表演、商家市集四大功能区域。
除了入围市集总决赛的街道外，嘉年
华汇聚了30家商户入驻，包括运动医
疗康复、本土特色商户及原创主理人、
餐饮配套服务商等，从业赛事装备、潮
流周边藏品、运动穿搭，到文创手作、
户外休闲好物、特色轻食饮品等，数十
个品类打破单一赛事边界，以年轻化、
多元化的业态呈现，契合首届街超以
足球为纽带、凝聚社区力量的运动生
活理念。

九子运动焕新出彩

近日，2026年上海城市业余联赛
九子联赛总决赛在上海市宝山区云锦
城举行。来自全市各区的九子运动爱
好者齐聚一堂，在九子全项赛中展开
角逐，为本年度九子联赛画上圆满句
号。

作为本年度赛事体系中的最高级
别场次，总决赛采用九子全项赛形式，
共设打弹子、造房子、顶核子、掼结子、
扯铃子、刮片子、滚圈子、抽陀子、跳筋
子等九个竞赛项目。参赛选手由全市
各级赛事优胜者晋级产生，年龄覆盖

青少年、中年及老年群体，并有外籍友
人报名参赛，展现出九子运动广泛的
群众基础。比赛过程紧张有序，选手
们各展所长，现场观众助威热烈。

九子运动是上海传统民俗体育项
目，承载着几代市民的城市记忆。经
过持续培育，九子联赛已从单一赛事
活动，逐步发展为覆盖社区、商圈等多
元场景的赛事平台。下一步，赛事组
委会将继续探索九子运动的创新传承
路径，进一步扩大赛事覆盖面和社会
影响力，让这一具有上海特色的传统
体育项目在新时代焕发新的活力。

家庭马拉松健康出发

10月31日，2026年上海大众体育
季“邮储银行杯”第七届上海市开发区
运动会闭幕式2026“家庭马拉松”欢乐
家马长三角系列赛上海站在青浦区大
观园欢乐开跑。本次活动既是开发区
运动会的圆满收官之作，也是家庭马
拉松品牌创办十一周年的重要时刻。

赛事以“一起跑·爱陪伴”为主题，
以“健康家庭·欢乐家马”为内核，汇聚
长三角地区近千名选手，以亲子共跑
的方式传递全民健身理念，助力生育
友好型社会建设，推动长三角体育一
体化高质量发展。

今年是家庭马拉松创办的第十一
年。从2016年第一次鸣笛，到如今数
万组家庭在赛道上携手冲线——有的
家庭从两人世界变成三口之家，有的
孩子从跌跌撞撞跑到轻松完赛。“家
马”早已不只是一场路跑，更是大家共
同的成长记忆。

■短讯

“商圈射击之旅”
画上圆满句号


