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“如果你想强壮，跑步吧！如果你想健美，跑步吧！如果你想聪
明，跑步吧！”2000多年前古希腊山岩上镌刻的这些字句，赋予了奔跑
不可抗拒的魅力。而温暖宜人的四月天，无疑又在这些魅力之上增
加了一个大大的理由。

没时间犹豫，一年一度的北京长跑节来了！4 月 26 日，天安门
广场将再度鸣枪，发起万人奔跑的号令。早已报名的奔跑族们，是
不是早就按耐不住心中的喜悦，摩拳擦掌跃跃欲试了？先别急，本
报编发了长跑节的相关信息，让您对赛程有个全面地了解，做到心
中有数，临阵不乱。如果您还只是对奔跑心仪已久的心
动一族，也在此编发了有关跑步的知识，让您跑得科
学、跑出健康。

兄弟，还等什么，让我们一起奔跑起来吧！

（一）关门时间。10公里和5公里项目设关门时间为上午9
时。未在关门时间内完成比赛的选手须立即停止比赛，退出赛道。

（二）芯片计时。10公里比赛采用芯片计时，各参赛者必须
佩带芯片（提供的参赛包中包含）。在起终点设有芯片感应带，
参赛者行进中必须逐一通过地面的计时芯片感应带，如选手缺
少任何一个计时点的成绩，将取消该运动员的比赛成绩。

（三）水站服务。10公里和5公里在比赛线路3公里后，赛
道沿途将设置共3个水站，为选手提供水、功能饮料等供选手补
充体力。

（四）装备寄存服务。10公里项目提供装备寄存服务，在起
点设置装备寄存车。选手须在各自寄存包上放置号码布，并在
赛事当天上午7时至7时40分期间交给位于赛事起点处的寄存
车上的工作人员（根据号码分号存放）。参赛选手须按照规定存
放个人物品，贵重物品不得存放在包内（如手机、有效证件、现金、
掌上电脑、iPad等），否则任何物品遗失由选手自行负责。参赛
选手须在比赛当日10时30分前到先农坛体育场存衣区域领取
个人存放的物品。超过领取时间没有领取的选手，组委会将按
无人领取处理。5公里和家庭跑项目不提供装备寄存服务。

（五）取消参赛资格。长跑节组委会将对起点、全程路线和
终点进行监控，对出现以下违反比赛规定的参赛选手取消参赛
资格并不记成绩：

1.使用虚假个人信息、证明文件或报名后由其他人员代跑；
2.涂改或遮盖比赛号码布；
3.不按规定的起跑顺序在非报名项目的起跑点起跑；
4.没有沿规定路线跑完各个项目的全程，绕近道或途中插入；
5.号码布由大会统一制作。比赛时号码布必须始终固定在

胸前，胸前无号码布跑到终点者不予录取名次；
6.在终点不按规定要求重复通过终点领取纪念品。

（六）健康要求：长跑节组委会对参赛选手提出了“身体健
康、有长期参加跑步锻炼或训练的基础”这一要求。更特别建
议以下疾病的患者在参加比赛时须做好特别的预防措施，切不
可如带病参赛。

1.先天性心脏病和风湿性心脏病患者；
2.高血压和脑血管疾病患者；
3.心肌炎和其他心脏病患者；
4.冠状动脉病患者和严重心律不齐者；
5.糖尿病患者或低血糖患者；
6.其他不适合运动的疾病患者。
各项目赛道沿途均设急救车，若选手在跑步过程当中有任

何身体不适，需及时通知医务人员。

福利号外

世界田径锦标赛将于今年8月在北京举行，逢此良机，
北京市体育局与世锦赛赛事组委会特意拨出1500个名
额，让北京跑友到世锦赛上与职业马拉松运动员同场竞
技。据悉，在本届北京国际长跑节10公里项目男子成年、
男子青年、女子成年、女子青年4个组别中排名在前375名
长期在北京居住的跑手将获邀参加田径世锦赛的“10公里
短程马拉松”比赛。

对于刚刚开始跑步的人，在零起步阶段一定要克服
急功近利的心态，坚持经常和循序渐进，掌握正确的跑步
方法，控制好运动量，否则很可能造成损伤，得不偿失。

制定计划

下面就推荐一组为期四周的适合零起步者的锻炼计划，
建议一周内跑步不要少于3次，每天于同一时间进行锻炼。

第一周：步行10分钟。慢跑1分钟，然后步行1分
钟。重复慢跑1分钟，步行1分钟，每隔10分钟做1次或
者一直坚持到你感到累为止。然后步行5分钟。

第二周：步行10分钟，慢跑2分钟，然后步行2分钟，
重复慢跑2分钟，步行2分钟，每隔10分钟做1次或者一
直坚持到你感到累为止。然后步行5分钟。

第三周：步行10分钟，慢跑3分钟，然后步行2分钟，
重复慢跑3分钟，步行2分钟，每隔15分钟做1次或者一
直坚持到你感到累为止。然后步行5分钟。

第四周：步行10分钟，慢跑5分钟，然后步行2分钟，
重复慢跑5分钟，步行2分钟，每隔15分钟做1次或者一
直坚持到你感到累为止。然后步行5分钟。

跑步时，要有意识地把双脚步伐节奏与呼吸节奏协
调起来。一般来说，根据自己体力状况和跑步速度变化，
可以采取二步一吸、二步一呼或三步一吸、三步一呼的方
法。跑步刚开始或者速度较慢时要采用鼻子吸气。随着
跑步距离和强度加大，氧气需要量增加，要改用口鼻吸口
呼的呼吸方式，在吸气和呼气时要做到慢、细、长，最好是
口微开，轻咬牙，舌尖卷起，微微抵住上腭，让空气从牙缝
中进出。呼吸时，要注意做到均匀而又有节奏，呼气要短
促有力，吸气要缓慢均匀，有适当深度，忌大口快速呼吸
或者喘粗气。

在这个阶段，跑步的速度以没有不舒服的感觉为限度，跑
完的距离以没有吃力的感觉为宜。跑步后可能出现下肢肌肉
疼痛，这是正常反应，坚持锻炼几天后这种现象就会消失。

奔跑吧，兄弟！

本届长跑节于3月18日启动报名，
21000个名额提前半个月便已录满，可
见人们对长跑节的喜爱程度和参与热
情。除本土选手外，报名者中还有包括
来自美国、英国、日本、澳大利亚、安哥拉
等五大洲27个国家的数百名外国跑手。

2015北京国际长跑节设置十公里
北京跑、五公里迷你马拉松健康跑和环
天安门广场家庭跑三个比赛项目。5公
里和10公里跑两项分别设男子成年、男
子青年、女子成年、女子青年4个组别。
路线设置与去年完全一致，起点设在天
安门广场内。其中5公里跑于8:15鸣
枪，终点在先农坛体育场东门。比赛路
线：从天安门广场出发向南途经煤市街、
珠市口西大街、前门大街、天桥南大街、
永定门内大街、先农坛体育场东门到达
比赛终点。10公里跑于7:50发枪，终
点设在先农坛体育场。比赛路线由天安
门广场出发，经广场西侧路、煤市街、珠
市口西大街、前门大街、天桥路、天坛东
路、永定门东街、永定门西街、先农坛体
育场南门到达比赛终点。家庭跑以3人
为单位，于8时05分开跑，终点即在天
安门广场。（见右表）

2015北京国际长跑节

2015北京国际长跑节项目及线路一览表

项目 起点 检录/集结时间 鸣枪时间 路线 终点 关门时间

10
公
里

天安门广场
6:30

检录入场
7:50

由天安门广场出发，经广场
西侧路、煤市街、珠市口西大街、
前门大街、天桥路、天坛东路、永
定门东街、永定门西街、先农坛
体育场南门到达比赛终点

先农坛体育场 9:00

5
公
里

天安门广场
6:45

检录入场
8:15

从天安门广场出发向南途
经煤市街、珠市口西大街、前门
大街、天桥南大街、永定门内大
街、先农坛体育场东门到达比赛
终点

先农坛
体育场东门

9:00

家 庭
跑

天安门广场 6:45集结 8:05 环天安门广场 天安门广场 /

特别提示

历史回顾

北京国际长跑节是由北京市人民政府批准，北京市体育
局主办，北京市体育竞赛管理中心承办的具有悠久历史和较
大国际影响力的体育品牌赛事，主要由北京春季长跑比赛演
变而来，迄今已有59年历史。

59年前，人民日报、光明日报、工人日报、中国青年报、新
体育杂志、北京日报等单位为促进体育运动的开展，扩大体育
宣传，联合发起创办了北京市“胜利杯”环城赛跑，这是北京国
际长跑节最初的由来，在当时是我国最大规模的群众性长跑
竞赛。翌年，比赛名称更改为春节环城赛跑。1989年又更名
为春季长跑赛。1995年，由于众多国际友人加入长跑队伍，赛
事提升为北京春季长跑暨国际长跑节。到了2007年，这一比
赛又与北京国际公路接力赛合并,更名为北京国际长跑节。
除因“自然灾害”和“文革”期间停办8届外，比赛一直延续至
今，是北京市重要的传统品牌赛事。

1956年2月15日举行了首届比赛，有1450人参加。起

点从天安门出发，经西单、平安里、张自忠路、东单，回到天安
门广场，全程13000米。北京市体委第一任主任柴泽民为起
跑鸣枪发令，北京长辛店机车车辆厂技校老师张威获得冠
军。北京市春节环城赛跑在当时是我国规模最大的群众性长
跑比赛，它开创了建国后大规模群众长跑活动的先例，并且规
模逐年扩大，竞技水平不断提高。到了1965年，春节环城赛
跑已有7300多人报名参赛。从1966年开始，全市各系统经
过初赛，选拔出优胜者参加北京春节环城赛跑，人数达到了2
万多人，社会影响之大，盛况空前。这充分反映了首都各行各
业为建设祖国，努力锻炼身体的高昂热情，即使在比赛停办的
年代里，仍有不少爱好者自发组织起来进行长跑锻炼。

1972年环城赛跑恢复后，陆续增设了少年组、老年组和女
子组。从1995年起，北京春季长跑新增设了外宾组，并提高
了国际长跑节的赛事知名度。比赛吸引了更多的境内外长跑
爱好者前来参赛，为友好交流搭建了新的平台。

零起步跑起！
自测等级

待参加跑步锻炼三至四个月后可进行一些测验，对自己的锻炼水平
做到心中有数。测验时以12分钟跑完的距离为计算等级的起点。

30—39岁年龄组的人，12分钟跑完的距离达不到1.5—1.8公里，说
明锻炼水平较差；如能达到1.8—2.6公里，说明锻炼水平为良好；如能超
过2.6公里，即达到优秀锻炼水平。

40—47岁年龄组的人，锻炼水平较差者每12分钟跑完的距离为1.6
公里以内；良好者为1.7—2.4公里；优秀者为2.5公里以上。

50岁以上较差、良好和优秀者每12分钟跑完的距离则分别为1.5公
里以内、1.6—2.4公里和2.5公里以上。

初尝比赛

相比日常枯燥的跑步锻炼，参加比赛则更富于挑战性和激励性，有助于
坚定奔跑的意志和决心。在锻炼几个月后，可以尝试参加一些短距离的跑步
比赛。将自己融入奔跑的人流，在超越和坚持中不断充实内心奔跑的力量，
一旦你完成了第1个5公里跑，你就会更喜欢跑步，从而将跑步进行到底。

学会休息

跑步会给你带来很多的好处，而这些好处都是你用代价换来的。这
个代价就是肌体内肌肉组织的不断被破坏和重组的反复过程。无休止地
跑步最终会导致肌肉损伤。而肌肉组织在休息后会比原来更加强壮。因
此，学会跑步更要学会休息。

1.每周少跑几天。
2.每周用一些低强度的训练来代替1天或2天的跑步。如在功率自

行车上进行有氧、出汗的训练。
3.把某些步行活动融入到你的训练之中。
4.比赛应该少一点。
5.在你没有比赛任务而准备维护体能时，应尽量尝试降低运动量，保

持成绩和坚持降低训练量。
6.有计划地进行深层组织按摩。


