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跑步的核心是养成良好的生活习惯

李子成之所以在国内顶级赛事频频夺冠，与他的日常训练
是离不开的。李子成说，自己会安排一定的时间上高原训练，但
是更多的时候是在鄞州公园等常规场地训练。落户宁波之后，
李子成也成立了自己的田径俱乐部和“李子成享跑营”，他说希
望和更多跑友分享经验，一起享受跑步的乐趣。今年3月9日，
李子成首次和俱乐部精英成员林鑫、李庆昊、赵娜、张妮一起参
加了浙江马拉松接力赛并且获得第一名。

记者抛给他一个细节问题：到底是晨跑好，还是夜跑好？他
的回答是当然晨跑更好。“关键是很多人觉得早上起不来，所以
选择晚上跑。那么为什么早上起不来？一般都是晚上睡得太晚
吧……”李子成透露，自己的生活很有规律，晚上一般10点就准
备入睡，第二天早上5点起床去跑步。

在李子成看来，也许大多数跑者忽略了一点：其实饮食规律
和作息规律也是一种训练。在赛前赛后，碳水化合物的补充是
有一定技巧的：米饭、面条这些食物对肠胃负担小，可以选择；由
于跑后身体会产生酸性物质，多吃一些碱性食物有助于体内酸
碱平衡；高油、高脂、高糖的食物以及酒精类饮品，跑前跑后都要
严格控制。“那些成功的人都没有捷径，只是在别人看不见的背
后独自付出了千倍百倍的努力打磨，而成了今日成功的你。”李
子成说。 记者 戴斌（图片由受访者提供）
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随着天气转暖，今年的马拉松比赛季
又开始到来。“跑马是一个不断挑战自我的
过程，如果你能跑完一场全马，那么生活中
没有什么事情能够难得住你。”去年成为首
位中国马拉松大满贯冠军得主的李子成
说，跑马不仅能够带来健康的体魄，而且可
以帮助释放工作和生活中的压力。不过他
也提醒跑友们，“刚刚经过冬歇期，这个时
候需要保持一个度”。

中国“马拉松一哥”
是新宁波人

李子成自2010年第一次跑马至今，
参加的比赛涵盖了全马半马、登山登楼、
越野赛、接力赛，取得冠军无数，夺冠率超
过80%。最近几年，李子成每年都要参加
40场以上马拉松比赛，其中2015年他创
造了参赛45场拿下42个冠军的纪录。去
年，这位跑友们眼中的“大神”又添新光
环：李子成荣获2018年亚洲大满贯、中国
大满贯双料冠军。

上周日（3 月 24 日）的无锡马拉松赛
上，李子成以2小时15分08秒的成绩成
为男子国内冠军。赛后，李子成在朋友圈
转发了一篇文章，题目是《新浙江宁波人
李子成，温州陈林明，丽水杨子叶，获得无
锡马拉松赛男女国内冠军、女子半程冠
军》，他还特意备注：“大家一直不知道我
的真实身份，这个必须要转发一下。”

李子成出生于山东枣庄，他告诉记者
自己早在2015年底就已经落户宁波鄞
州。“2015年10月是我第一次来到宁波，
我发现这座城市空气很好，城市道路宽
阔，于是选择在这里安家，再也没有离
开。”那一年他来参加宁波国际马拉松赛，
因为感觉“宁波更宜居”，于是迅速购房落
户。“现在，鄞州公园是我的日常训练场
所。”

“背靠背”比赛不要太追求成绩

近期各地马拉松赛事堪称“雨后春笋”一般，今年第一波比赛
高峰已经开始，比如上周末我市很多跑友分别参加了无锡、徐州、
上海、奉化等地的马拉松，接下来宁波的江北山地马拉松赛、镇海
九龙湖马拉松赛等赛事也将相继上演。不少热情洋溢的跑友会
连续参加大大小小的比赛，聊到这个话题，李子成说，经过冬歇期
后跑友们铆足了劲想比赛的心情可以理解，但是这个时候需要保
持一个度。“‘背靠背’比赛不要太追求成绩，比如你报名的比赛
中，可以选其中一场全力跑成绩，其余的比赛则轻松跑，重在体验
马拉松比赛的气氛，体验和朋友们在一起的乐趣，体验比赛以外
的风景。”他说。

“背靠背”比赛这种说法，最早来源于美国职业篮球联赛，指
的是一支球队连续两天作战，多用来形容赛程的艰苦。而放在
马拉松比赛中，连续两天比赛不太可能，连续两周参赛就已经足
够辛苦，可以称得上是“背靠背”。像李子成这样的马拉松顶尖
运动员，也许可以做到连续取得好成绩，比如去年10月他的成
绩是：10月14日，日照马拉松赛国际组冠军；一周后的临沂马拉
松赛，再次问鼎国际组的桂冠；10月28日济南环华山湖马拉松
赛，再次将国际组冠军揽入囊中。

即使如此，李子成不是每个比赛都给自己设目标。他向记
者透露，经过冬季备战期后，今天上半年自己重点准备的只有两
场比赛，第一场是已经完赛的无锡马拉松赛，第二场则是4月20
日的黄河口（东营）国际马拉松赛。“保证好这两场重点比赛，其
余都是参与为主，以赛代练的性质。”

马拉松训练其实就是要每天坚持

跑马拉松的人，通常都希望尽快提高自己的个人最好成
绩。“你问我怎样能跑得快、跑得久，还要不受伤，我是应该说少
跑多休息，还是应该说加大运动量才能提高？我也为难，因为我
说的你不一定信。其实，恢复与训练同等重要。”李子成说，“实
际上马拉松的训练很简单，就是要每天坚持。一次跑了有多远、
跑得有多快并不重要，最重要是你可以每天坚持去跑。”

他认为，每个人都应根据自己的身体情况进行训练，并根据
身体状态调整训练计划。相对于距离或时间，心率是最个人化
的数据，所以借由心率来设定间歇休息的区间也最合适，这样可
以避免休息不足或过度休息，有效保证每一趟的间歇训练都能
处在质量最佳的状态。“在备战的时候，不要训练自己用不到的
速度，不要过分追求强度。在跑马中，尽量保持匀速，前慢后快，
身体一定要放松，保持良好心态，做好充分的赛前热身和跑后恢
复。”他说，跑后的恢复很重要，特别是比赛后几天不要歇着不
动，慢跑比歇着恢复得更快。

对顶级运动员来说，可以拥有自己专属的恢复团队来帮助
自己进行运动按摩，加速状态恢复。对普通跑友来说，一方面可
以充分利用一些马拉松赛场由组委会安排的赛后按摩服务，另
外也可以通过一些器械的辅助来达到恢复效果。


