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馬拉松課程分享 by 林枝旺 

很榮幸獲邀參加新北市馬拉松協會所舉辦的 2014 北馬櫻花馬初馬教練團上課活動，接受

游象錄(前會長)的授業解惑獲益匪淺，茲將上課內容整理分享，期待愛馬跑者皆能受益。

如有疏漏錯誤之處，望眾會員指正。 

 

A.初馬 

 

練習篇 

1.俗話說：「練武不練功，到頭一場空。」跑馬拉松如不練習，一定會跑得很辛苦。 

2.希望初馬跑者能將周練習量的目標設定成 70 公里，沒達到不須有罪惡感，但要盡力。 

3.每周練習要安排一日的休息日，讓肌肉與身體機能有恢復的機會。 

4.每次出來練習，請養成習慣把當日的功課跑完，不要半途而廢。 

5.比賽前二周，各找一日以慢速跑方式跑 20~25 公里、或 2~4 小時，把耐力磨出來。 

6.跑步時每 2~3 公里要記得喝水，量不必多，約 2、3 口即可。 

7.櫻花馬路線有很多上坡，故平時練山路是必要的。 

8.配速可採用「98877」的原則：起跑第一小時跑 9 Km；第二、三小時 8 Km；第四、五小

時 7 Km；剩下的里程輕鬆跑完。 

9.速度要以「不要太喘」為原則，也就是可以邊跑邊說話的程度。如果可以邊跑邊唱歌，

表示跑太慢；如果跑到講不出話，就是跑太快。 

10.呼吸要使用腹部來呼吸，將氣吸到腹部，並且注意節奏。 

 

裝備篇 

1.建議穿有彈性的緊身衣褲，減少跑步時的摩擦與負擔。 

2.列出一張清單，在比賽前一天依清單準備裝備。錄哥的裝備有：帽子、止汗帶、太陽眼

鏡、胸貼 (寬版透氣膠帶)、緊身衣、背心、緊身褲、襪子、跑步鞋。 
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3.跑馬拉松記得要以寬版透氣膠帶貼在乳頭上，並在身體與衣褲易磨擦的區域 (腋下、胯

下等) 擦凡士林，如個人有汗腳體質者，腳底及腳趾頭也要擦凡士林。注意順序：先貼胸

貼，再擦凡士林。 

4.請穿著較柔軟的鞋子及襪子；因跑步時腳會充血變大，故鞋子要買大半號的。比賽時請

不要穿全新的鞋子。 

5.時常修剪手指甲與腳趾甲，以免跑步時產生不舒服，甚至頂到鞋子前端造成黑趾甲。 

6.衣褲、襪子如較為寬鬆，或已洗過很多次線頭粗糙者，建議反穿，以免縫線過度磨擦身

體。 

 

比賽篇 

1.比賽三天前，多攝取碳水化合物，以利跑步能量的提供。 

2.比賽前一天要完全休息，並且要有良好的睡眠。 

3.比賽前二小時吃完早餐。 

4.比賽前一小時到達會場，先去上廁所、依列表整理裝備、然後暖身。 

5.賽前暖身著比賽裝備，小跑一、兩百公尺，讓身體肌肉及關節熱起來。 

6.比賽中於水站拿水後勿停留在水站區，以免擋住行進中的選手。水站逗留時間不要過長，

以免身體冷掉跑不動。 

7.如果有吃早餐，補給站的固體食物在過半馬之後再補充。補充固體食物不要吃太多，兩

三口即可。 

8.抽筋前會有徵兆，當發生小腿、大腿已經硬掉了，就是快抽筋了。這時請放慢腳步或小

走一小段，確認有恢復了再慢慢的加速。 

9.如抽筋部位在左腳，舉右手；在右腳，舉左手，慢慢跑 100 步左右，看看能不能舒緩。 

10.腳底起水泡，就近尋求補給站是否有凡士林可以減緩不舒服感。不得已時鞋帶綁緊減少

磨擦，寧願腳麻也不要痛不欲生。 
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B.馬拉松實戰篇(摘錄自郭居恒 老師上課筆記) 

 

關節肌肉訓練篇 

1.腳踝強化：坐著或躺著雙腿平伸(此時可將腳踝以下凌空，突出或架高皆可)，將兩腿交

互朝上、下使力，若腳踝不適需修復時，得將兩腿腳踝同時朝上使力(停留 20~40 秒)，休

息片刻，重覆動作。 

2.小腿強化：手扶牆，雙腳同時踮起放下連續做到感覺小腿微痠的次數(ex: 50 次)，之後，

為了舒緩小腿，得將雙腳交互踮起，次數(兩腳皆算)至少為雙腳同時踮起次數的 1/3(ex: 20

次)。依自身情況做幾個循環。 

3.股四頭肌(前大腿)強化：騎腳踏車，或躺在床上雙腳抬高，作騎腳踏車的動作。 

4.股二頭肌(後大腿)強化：躺在床上，腳尖扺於橫杆，腳跟往遠離身體方向推，此時應可

感覺後大腿在用力。 

 

跑步技術篇 

1.跑步呼吸：只管吐氣，只要把氣吐出，身體自然就會吸氣。(郭老師本身是四步吐一口氣，

吸氣則順其自然) 

2.跑步轉走路：跑步漸漸減速，最後轉成大步快走，但手必須維持跑步的擺動姿勢，不能

放下。大步快走時，可同時進行伸展拉筋，將手往上或往後皆可。 

3.走路轉跑步：手先擺動至跑步的頻率，藉此帶動腳跟著動，自然的跑起來。 

4.上坡跑：步幅縮小一些，於腳離地的瞬間小腿稍微施一點力推蹬。除非追求速度，不然

不要刻意的抬腿跑上坡。 

5.下坡跑：以全腳掌著地。不須改變步幅，與平路相同即可，地球引力會自然加大您的步

幅。如遇陡下坡，手後擺的幅度加大，讓身體重心靠後些，減輕膝蓋的負擔。 

6.著地：郭老師建議腳跟先著地，重點在腳跟->腳掌->腳尖的轉移要流暢。如追求速度的

跑者可用前腳掌著地，讓腳著地到離地的時間縮短。 
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馬拉松實戰篇 

1.跑完半馬時應自覺體力還有 2/3；跑完 30K 時應自覺體力還有 1/2 

2.當發覺體力下降時就應由跑步轉成大步快走，讓體力恢復再轉成跑步。不要等到跑不動

了才走，沒體力時想走快都很難。 

3.遇上坡完立刻接下坡的地形(例如櫻花馬)，如上坡用走的，要在快到高點時就先轉成跑

步狀態，讓腳先適應一下，以免下坡一時間腳的衝擊過大易受傷。 

4.不要一起跑就隨著別人衝出去。儘量照著自己事先訂定的配速來跑，想完成馬拉松就不

難了。 

5.進水站補給站前要漸漸減速，再改成大步走。在補給站時腳不要停止不動，應雙腳輪流

抬起腳跟活動，以免重新起跑時抽筋。出站時應大步走一小段後再轉成跑步。 

6.進補結站先吃其餘食物及喝水，香蕉等最後要離去時拿一根邊走邊吃，吃完剛好可起跑。 

7.流動廁所多半都有階梯，比賽中要進出廁所請小心不要造成抽筋。 

8.運動飲料的納含量不夠多，最好能自帶鹽片，約一小時或 10Km 左右吃一顆(視天氣做調

整)。鹽片應配水吞下肚，而非含在嘴裡。如嫌鹽片太貴，可將食鹽裝成小包裝隨身攜帶。

如補結站有梅粉，可用橘子、蕃茄等固體食物沾著吃。 

9.比賽前二周就要開始減量，比賽前一天請休息，頂多大步走即可。 

10.比賽後請不要泡溫泉。跑馬後微血管會有破損，此時泡溫泉影響修補。 

11.不建議跑馬隔天恢復跑，雖然對筋骨有幫助(排乳酸)，但心肺功能尚在修補中，此時跑

步不利於心肺功能的恢復，以快走或騎單車取代即可。 

12.連馬(連日或連周)已經是超馬的境界，比的是跑馬後恢復期的快慢。初學者請儘量不要

連馬。 


