各位好，幾經辛苦，首編中文版終於改好，希望您們喜歡，最好給些意見，謝謝。 我、丹尼爾、認為以下項目是應付比賽的過程。也許會有些錯誤或不適合您。所以只可以作為您的參考。 

1. 每日的實踐訓練 

2. 賽事前一或二個星期的練習 

3. 在賽事前的熱身運動 

4. 在比賽中要注意的技巧及事項 

5. 比賽後的伸展運動 

6. 如何從新進入每日實踐訓練 

我認為大家都會有自己跑步的原因。可能您會說這是唯一您的愛好，或只為著您的健康。因此您沒有特別的目標。但是，如果您想有一些成績，您便需要設定宗旨，但是不要要求太高。首先，您應該選擇你的賽跑主要項目。如馬拉松、半馬拉松、10公里、越野長跑等等。哪樣是您比較喜歡呢? 

當您選擇了一個目標後，您便要設定適當的訓練計劃表。在這裡、我們首先談論馬拉松訓練，因為我覺得多數會員比較喜歡聽這項賽事。 

我覺得多數人都會感到，因為馬拉松是很長的賽事(在42公里以上)，害怕會無法完成或撞牆。如此他們便集中在長度的訓練。因而，他們通常忽略速度的訓練。我聽說了一個案例，有位跑手在快活谷馬場從早晨跑到夜晚，他跑了70個圈。如果我是他，我就做不到、並且不會這樣做。因為我會覺得這樣的練習是否有用?而且，我更不想浪費我的時間，或許這樣能夠加強您的耐力，但之後的訓練計劃如何呢？如同我所知道，速度訓練可以加強您的耐力，但是長課訓練不能加快您的速度。因此，我認為您應該每星期，設定一次或二次速度訓練。以下的計劃表可以作為您的參考。 

1. 每日的實踐訓練 

星期二 400米 x 15個 分段變速訓練(用您能做到的極速) 

星期四 14公里 當中以5公里高速練習。 首先是5公里柔和的奔跑、再5公里高速奔跑(要用您能做到的極速)、然後再4公里柔和的奔跑。 

星期六 30公里的長課 (注意:對初學者30公里可能是太長，可以縮短一些，視乎該跑手的能力。) 

其餘的日子。一些輕鬆練習如10公里長跑等。 

另一個計劃表，這是我三年前高峰期的訓練計劃: 

星期一 13公里 柔和的奔跑(70%-80% 力量) 

星期二 400米 x 13個 分段變速訓練(用極速進行) 

星期三 11公里 柔和的奔跑(70%-80% 力量) 

星期四 13公里 當中8公里用極速進行(90%力量)(以前我單獨一個人跑寶雲道8公里用了31分鐘以下完成) 

星期五 13公里 柔和的奔跑(70%-80%力量) 

星期六 14公里 快跑(80%-90%力量) 

星期天 14公里越野長跑 柔和的速度(60%-70%力量) 

每月，在星期天我有一次或二次長課30公里左右(50%-60%力量)。另外，通常每星期我有一天休息。我會選擇在星期三、星期五或星期六。不一定。 

當您設定了訓練計劃，我認為您需要因應您本身的情況，在一段時間後調整。再者，以下是對於您的體能和精神控制有關的事項。 


i.
體能恢復的時間: 

我不贊成連續二天速度訓練。並且，在長課後要有足夠的休息，因這可以減少受傷的機會。

ii. 速度的控制: 

速度是由改變您的頻率或步幅而成。但記得，任何時候您的跑步基本姿態都不應扭曲。其外，在持續的實踐練習下，您便能夠加強您的速度感覺。它是相當重要的東西，因為您可以確定您的速度，而不用只觀看您的手錶。

iii. 奔跑的姿態: 

這個項目在此是很難形容，一般來說，是面向前，雙手保持90度角，搖擺成小三角，提腿後趾向前推，步幅保持平均，不可太細。 

另外，對於落斜技巧，我的看法如下 

a. 胸口稍微傾向前。 

b. 擴大您的步幅，使您的後小腿參不多能接觸大腿。 

c. 鞋底要水準落地，以減少腳跟的反擊力量。 

d. 膀臂搖動稍微向外，以平衡您的身體。 

e. 如果您的狀態好，您的落步便能非常輕。 

注意，下坡是容易傷害您的膝蓋和腳底，因此您最好穿一些保護性強的鞋子。 

iv. 呼吸的頻率: 

簡單瞭解，便是配合您的步伐。

v. 熱身運動和練習後的伸展: 

一般是慢跑及伸展肋骨運動。 

vi. 心情: 

這是無時無刻會改變的東西, (特別是女性)。它也許受到您的工作、受到您的配偶或其他影響。它會讓您不能集中精神實踐練習。實際上，我都沒有絕對的解決方法，但在這裡列出某些建議，也許可以稍微幫助您。a)找一個夥伴以相似步伐練跑。b)跑一些不同的路，特別是風景好的。c)跑只有一個折返的路，而不是跑許多個圈。d)在訓練後安排聚會。e)設置一些目標，譬如任何一個比賽。(備註：有時我跑寶雲道，滿腦子都是煩惱，我便用我的下意識跑畢成條路；當跑完後，我感到很多壓力消退了。當然，應該要注意安全才可。) 

vii. 輔助的鍛練: 

做一些其他鍛練來加強您的體能，使您感覺更多樂趣。我建議在夏天游泳(最好是自由式)，而在冬天可以行山；踏單車和舉重訓練都有幫助。

viii. 訓練的穩定性: 

因為我們大家是業餘運動員。我們的工作通常影響我們的訓練，但嘗試穩定下來，否則，您的進步將不會明顯。因此，您設計訓練計劃時，必需考慮這個因素。

ix. 記錄和回顧訓練日程表: 

我認為記錄可以幫助您作為比較。它使您回顧您的訓練進度，以及調整您的訓練量。 

x. 飲食: 

我認為各位只要平衡飲食便可，不要喝過量的啤酒；而我，比較喜歡喝紅葡萄酒，這由您自已決定，因為這是您的口味。

2. 賽事前一或二個星期的練習 

我認為比賽之前的實踐練習目標，是使您在賽跑期間發揮極限。所以，比賽前體力恢復的時間是最重要。訓練量減少太早，將使您的狀態減退，但太晚，您便恢復不倒。我認為控制這方面的練習量，是可由您的經驗和訓練估計。舉例，我過去的馬拉松準備工夫，會在二個星期前，安排一次20公里以上長課訓練，正常訓練仍然在這期間進行，到星期三後便開始減小。在星期五會舒適的跑7公里、星期六作為休息。這非常簡單，但可能不適合您。 

此外，某些人建議在比賽之前幾天，吃多一些碳水化合物食物，來儲存足夠的能量支持您完成比賽。但是我，平衡飲食便可以。 

3. 比賽前的熱身運動 

某些人對於賽前熱身都非常隨便，他們通常忽略熱身的重要性。可能他們認為,他們的比賽初段便是熱身運動。但賽跑怎麼一樣呢?其實熱身運動其中一個目的，是確定您當天的狀態，以便令您在最好的情況下，進行比賽。熱身的另一目的是減少受害的機會。 

如此，多少熱身運動必須做呢?基本上是沒有確切的答案，但從您的以前比賽經驗和訓練，便能發現您自己的需要。 

而我(作為參考)，10至15分鐘慢跑(非常慢的速度)，然後從頭到腳舒展肋骨。再然後做幾個快速

的奔跑(大約每個50米或較少)。這個目標是讓您的身體適應賽跑的速度。然後等待大約10分鐘開始比賽。通常我需要至少30到40分鐘來熱身。 

在熱身期間應該注意下面事項。 

i. 慢跑後，您應該感到溫暖，特別是在冬天跑步時。冒一些汗便更好。 

ii. 舒展您的肌肉及拉肋，使它放鬆和不會太緊。 

iii. 幾個快速的奔跑，使您適應賽跑感覺。 

iv. 最後, 當您站立在起步點時, 設法集中您的頭腦，用那刻您的情況(體能和精神)，來調整您的比賽計劃。 

備注；某人問怎麼比賽中想小解怎樣辨。我認為最佳的解答是避免這事情發生。但怎麼做呢?這是我的建議。在您睡覺之前喝多些水，使您早上起床時，身體己有足夠的水份。比賽前大約10分鐘，便應去洗手間。如果您是男性，更加容易找到洗手間，因為到處都是。但如果您是女性，抱歉，我不能幫您，您要自已找尋。

4. 在比賽中要注意的技巧及事項 

這個題目是相當複雜的，因為它在各樣比賽是不同的。我大約把這劃分幾個要點來談論: 

i.
比賽計劃 (應該在比賽之前設定) 

a. 天氣 

天氣的因素包括溫度、濕度、風力、陽光等等。各人都會有他自己喜愛的天氣。天氣是會直接地影響您的體能。譬如太熱，您將會更加快速流汗引致脫水，和更加容易的感覺疲倦；在這種情況下，您應該在比賽之前一晚，喝多些水才睡覺。並且在比賽期間，飲多一些水。如果您感到溫度是太低，您賽跑的衣服便需要加強保暖如穿戴T恤等。我認為您們已有足夠的經驗應付了。 

b. 比賽路線 

不同的比賽會有不同的要點，譬如； 

10公里 - 高速賽跑。 

越野長跑 - 上、下坡。 

馬拉松 - 耐力長跑和平的路線。 

雖然比賽有如此多變化，我認為您可以預設一些分段目標。而我在馬拉松的計劃，通常設置在第一個25公里，用較快速的速度完成，然後30公里、35公里、每5公里一個等等。 

c. 個人身體狀態 

非常容易了解，它是影響您設置分段目標。 

ii. 戰鬥的精神 

這是您的精神意識推動您的表現。在比賽時，除了為獎項而戰之外，實現您的目標亦可以保持您的戰鬥精神。當然，您可能發現您的肌肉反應，告訴您已經或幾乎虛脫，但是，您由達致目標的方向跑，才會取得好成果。不要因為某些比賽成績不好，而使您失落，它是要您的經驗建立的。

iii. 速度調整 

這是平衡您的精神意識和體力之間發輝您的表現。那意味您應該使用您的頭腦，在那刻感覺您的體力，調整您的速度。比較容易的方法便是跟隨您的設定目標。用我的馬拉松經驗，我的前半段速度通常設在我的半馬拉松時間慢2致3分鐘。另外，每公里調整是否應該減速，但緊記下一個目標仍然保持在您的腦海內。加上，我會保持穩定的速度，不會又快又慢，亂了節奏。另一個容易的方法是，比賽時應該有相似速度的跑手，如果您常常參加比賽，您應能很容易發現他們在起跑線上。 


5. 比賽後的伸展運動 


多數人通常忽略這個環節，因為他們認為這不是重要或無用的。實際上，賽後伸展運動的主要目的，是加快您的體能恢復，和減少受傷的機會。它可使您的呼吸變得更加舒適，和您的肌肉在訓練或比賽後放鬆。 

賽後伸展運動與熱身運動差不多，都是很簡單和相似。我認為只要10致15分鐘慢跑和舒展您的身體肋骨便可。 

6. 如何從新進入每日實踐訓練 

對於某些人來說，也許這是非常簡單，只要休息幾天，感覺到肌肉不痛或力量恢復了，便可重新開始訓練計劃。但我不充分地同意，恢復應該是包括精神和體能的。如果您能放棄其他比賽，只參加一個賽事，譬如是香港馬拉松，恢復的時間可以是非常非常長的，並且再開始訓練可以是慢慢來，跟隨您的規則訓練計劃。但是，大多數我們都想儘量參與多些賽事。我都不例外，到這刻為止，我已跑了十多個賽事，幾乎每星期我都參與了一個；如此，我們怎麼應付得起呢? 

以我所見： 

i. 作為精神的恢復；您可想像比賽是個好的訓練。原因是，

a. 在訓練時，您很難做到這種速度。 

b. 您可以跑不同的路，並且找出什麼是您的弱點，加以訓練。 

c. 您能更加容易找到同樣步幅的跑手與您一起跑。

d. 這是一個更好的方式實踐和鍛練您戰鬥精神。

e. 您能得到由組織提供的設施，譬如飲水、里數顯示牌、行李存貯等。

f. 如果您能得到一些獎項，這是最佳的鼓勵。

ii. 體能的恢復； 

如果您還記得我們早先討論的訓練計劃，在賽跑的季節面對許多賽事時，便將訓練計劃稍微修改，以適合實際要求。就此，我們使用先前我的訓練計劃，作為例子以看怎麼修改。 

當在星期天比賽之後。 

星期一 原本70%-80%力量 13公里柔和的奔跑變動到大約50%力量；如果比賽後，肌肉感到太緊，您亦可降低里數到8至10公里。 

星期二 沒有大變動400米x13個 分段變速訓練(力量視乎您那時的體能) 

星期三 沒有變動 11公里 柔和的奔跑(70%-80%力量) 

星期四至星期六 如星期天沒有比賽，便保留原本的訓練計劃。否則，跟隨比賽前一星期的準備法則。 

星期天 參與賽事或保持定期訓練的計劃。 

其外，請記得，輕量的鍛練可以幫助您快速地恢復體能。 

終於到了做總結的時候。 

1. 訓練應該是您生活的部份。 

2. 優良的訓練比大量練習好。 

3. 精神和體力都是對表現重要。 

4. 跑步是為"樂趣"。
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