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重庆晚报-厢遇记者 蔡静

报名时间：即日起至2025年1月15日

参与条件：22 岁-35 岁爱运动的单身
青年女性

挑战挑战20252025重庆女子半程马拉松赛重庆女子半程马拉松赛

跑步达人来支招跑步达人来支招

厢遇08 2025.1.13 星期一

2025重庆女子半程马拉松赛报名持续升温。
“渝好·厢遇”工作人员舒老师介绍，许多女生询问如何在赛前进行有效训练，装备

该如何挑选等问题。今日，“渝好·厢遇”请跑步达人晓欢来为大家支招。

如何快速提升自己的跑步能力？

建议大家在报名后，根据自己的身体
情况和跑步水平，制定一个合理的训练计
划，包括有氧耐力训练、力量训练、速度训
练和柔韧性训练。

可循序渐进地增加跑步距离和强度，
比如每周进行3-4次慢跑训练，从3公里
逐渐增加到5公里、8公里等。同时，搭配
一些简单的力量训练，如深蹲、平板支撑
等，增强腿部核心力量。

同时，要注意饮食的均衡和营养的摄
入，保证摄入足够的蛋白质、碳水化合物
和脂肪。比赛前一周增加碳水化合物的
摄入，以储备足够的能量，保持规律作息。

晓欢

如何在比赛中展现自己的最佳状态？

一般情况下，完成女子半程马拉松赛
难度不高。在比赛中，除了要保持冷静、
稳定的心态外，还要做好充分的热身和拉
伸工作，确保身体处于最佳状态。同时，
要根据自己的实际情况和比赛进程，合理
分配体力，避免过早消耗太多能量。最重
要的是，要享受比赛的过程，感受跑步带
来的快乐和成就感。

晓欢

如何选择比赛装备？

建议大家选择舒适的跑鞋。可以根
据自己的足型和跑步习惯进行挑选，试穿
时注意鞋子的包裹性和支撑性。衣服选
择透气、吸汗的运动服装。

晓欢

如何应对突发情况？

比赛中，不要过早加速。在比赛初
期，注意循序渐进，根据身体反应适时调
整速度和呼吸。如果感到不适，如肌肉痛
或关节痛，应适当放慢速度或停下来休
息。比赛结束后，不要立即停下来，而是
要进行适当地拉伸和冷却，以帮助身体恢
复，确保心率和呼吸逐渐恢复正常。

晓欢

达人档案

姓名：晓欢
跑步：6年
经历：参加过成都马拉松、广州马拉松、长嘉汇半马、峨眉山越野
赛、2024重庆红岩村地铁垂直攀登体验赛等各类赛事。

报名事宜

报名方式一：

未报名2025重庆
女子半程马拉松
赛的单身女性，
可 直 接 扫 码 报
名。

报名方式二：

已报名2025重庆
女子半程马拉松
赛的单身女性，
无需重复报名，
可扫码联系工作
人员登记。


