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摘  要 

近年来，马拉松参与人数不断增加，但许多跑者并没有对这项运动形成正确的认识，造成运动损伤和事

故的频发。其中撞墙期就是新手跑者在进行马拉松运动时容易出现的现象。本文旨在对马拉松运动中的

撞墙期原理进行分析，归纳总结应对策略以及如何预防其出现，明确合理训练以及科学备赛的重要意义，

希望能对跑马者顺利完赛或提高成绩提供理论依据。通过调查研究得知，马拉松比赛过程中及时地补充

能量和合理地调整配速对顺利完赛起到了重要的作用，而赛前正确的饮食和科学训练也是帮助克服撞墙

期的重要环节。 
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Abstract 
In recent years, the number of marathon participants has been increasing, but many runners have 
not formed a correct understanding of the sport, resulting in frequent sports injuries and acci-
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dents. Among them, the wall hit period is a phenomenon that novice runners are prone to when 
participating marathons. This paper analyzes the movement principle of the marathon wall phase, 
summarizes the coping strategies and how to prevent its emergence, and makes clear the signi-
ficance of reasonable training and scientific preparation, hoping to provide a theoretical basis for 
runners to finish or improve the performance. According to the investigation and research, timely 
energy supplementation and reasonable pace adjustment during the marathon race play an im-
portant role in the smooth completion of the race, and the correct diet and scientific training be-
fore the race are also an important part to help overcome the wall. 
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1. 引言 

近年来马拉松赛事在我国掀起了一股热潮，一座城市通过开展这样一项全民运动，不仅可以提高人

们的身体素质，激发群众运动的热情，还可以促进基础设施的完善，对城市的经济文化等方面带来进一

步的发展[1]。 
但是由于很多跑步爱好者参加马拉松是因为具有盲目从众的跟风心理，没有对这项极限运动形成一

个科学的认知，导致很多人在跑自己的首马的时候遭遇到自己之前从没有过的情况——撞墙期，最后不

乏过于痛苦而放弃比赛的选手。因此本文旨在对马拉松撞墙期现象做出原因分析以及应对对策。 

2. 撞墙期的定义 

跑步的“撞墙”现象，是由于人体在长跑时身体糖原消耗殆尽，身体会转而代谢脂肪来产生热量，

脂肪供能效率远远低于糖原。如果能量来源从糖转化到脂肪衔接的不顺利时，就会有一段乏力的时期。

此时跑者会明显感觉到力竭，配速明显下降，此时身体就会有一种心有余而力不足的无力感，这就是跑

者常说的撞墙。 

3. 撞墙期出现的现象 

根据与多名跑者进行访谈，跑步过程中遇到撞墙期之后出现的症状主要有以下几点： 
1) 心有余而力不足 
这种跑不动的无力感不像平时做卧推等力量训练，到达极限之后完全没有力气再做一个，而是虽然

感觉还能继续，但是腿却像灌了铅一样抬不起来。 
2) 四肢冰凉 
在长跑过程中到达某一个时间节点后手脚会慢慢变凉，就连出的汗都是冷汗，但是突破这一阶段之

后，血液重新高速循环，体温会慢慢回升。 
3) 意志消沉 
很多人在撞墙之后会产生严重的自我怀疑，不断地抱怨自己，产生退赛的想法。 
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4. 撞墙期出现的原因 

4.1. 供能转换效率低 

马拉松运动属于有氧运动，在一场马拉松比赛中，人体有氧系统提供的能量远远大于其他系统，而

有氧系统中主要的供能物质就是糖和脂肪，但是糖类与脂肪为有氧系统供能是有区别的。糖类供能效率

高，但是储备远远不如脂肪；反之脂肪供能效率低，但是可以提供的能量比糖类多得多，也能保证身体

更长时间的运动。在人们日常生活中，一般的运动来是不用消耗身体里全部的糖的，但是马拉松作为一

项极限耐力运动，糖供能储备有限的弊端就体现出来了，它虽然供能效率高，但是当比赛进入后半程，

就会出现透支的情况。因为大脑是只能通过糖供能的，所以当体内的糖所剩无几的时候，身体就会发出

警报，停止继续使用糖为运动供能，从而保证大脑的正常运转[2]。 
当然，虽然大脑只能利用糖来供能，但是身体运动还可以靠脂肪和蛋白质供能。但是问题的关键在

于，脂肪供能效率远远低于糖。本来效率就低，再加上大多数人都没有过完全依靠脂肪供能的经历，身

体一下子不能适应，就会本能地拒绝继续坚持下去。因为感觉像是面前有一堵墙在阻碍前进一样，所以

这种现象被形象的称作撞墙。这也是出现撞墙现象的根本原因。 

4.2. 赛前饮食不规范 

马拉松是一项挑战身体极限的运动，跑马过程中身体需要消耗非常多的能量，因此除了训练，饮食

方面的选择也将决定身体能源的储备量是否足够完成比赛。随着马拉松项目的兴起，越来越多的跑者不

仅局限于参加本地的马拉松比赛，而是报名参加全国各地的赛事，提前一两天到比赛地区，除了比赛顺

便还可以逛一下当地的风景名胜，美食就更不必说了。但是，赛前的饮食对比赛状态有很大的影响，马

拉松比赛中不乏有因为比赛前一天吃了太多不该吃的食物导致中途肚子不舒服而影响比赛体验的，所以

建议赛前合理安排饮食计划[3]。 

4.3. 训练备赛不全面 

全程马拉松并不是两个半程的简单相加，翻了一倍的距离却使得后半段的困难程度呈指数级增加，

如果没有大量的跑量作为基础以及正确高效的训练方法，盲目报名参赛的行为是不可取的，因此持之以

恒地进行科学高效的训练是非常有必要的。 

4.4. 赛中补给不重视 

有经验的选手都会在比赛前准备一些补给以防万一比如能量胶和盐丸，当比赛进行到后半段时，人

体会没有足够的能量维持前进的动力，因此能量胶会起到非常重要的作用，而盐丸则可以在人体随汗液

排出大量盐分的时候保持身体的新陈代谢平衡，并且可以预防抽筋。 

5. 跑步撞墙与运动过量的区别 

当跑者在跑步过程中感到力竭，配速下降明显，虽然心理上还有坚持下去的动力，但是身体已经拒

绝继续运动了，这种情况就是撞墙。此时应该继续坚持下去，同时有意降低自身配速，注意控制呼吸频

率，呼气时间延长，有助于消除撞墙期的影响。 
当跑步的速度和距离远远超过自己平时的训练强度，这种情况下产生的疲劳称之为运动过量。若仍

然继续下去，疲劳会不断累积，继而出现一系列急躁、倦怠、冲动、胡思乱想、甚至无法顺利完成日常

工作。 
撞墙出现的疲劳感一般是由乳酸堆积引起的，属于正常的反应，坚持下去是可以克服的；但运动过
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量出现的疲劳感往往会伴随着头晕、胸闷、心悸以及恶心呕吐的症状，这时候必须立即停止继续运动。 

6. 预防或应对撞墙期出现的对策 

6.1. 赛前训练方法 

1) 轻松跑 
轻松跑也叫慢速长距离训练(long slow distance)，顾名思义就是一种比较轻松的跑法。 
LSD 训练可以逐渐增强跑者的心肺功能，增加血管中线粒体的数量，提升脂肪供能的效率，是一种

非常适合新手的训练方式。 
坚持进行轻松跑训练能提高身体的最大摄氧量，减少肌肉中的乳酸生成，细胞会更有效率地进行氧

气转换。慢慢的脂肪供能效率就提高了，肌肉也会逐渐习惯长时间的运动。在训练中糖分枯竭、乳酸堆

积的情况会逐渐消失，直到不会再撞墙。 
2) 间歇跑 
间歇跑就是指对多次跑步练习的间歇时间做出规定，使身体在没有完全恢复的情况下多次重复跑步

的训练。 
间歇跑适用于已经积累了足够多轻松跑跑量的跑者，间歇跑训练的速度快于正常比赛的配速，持续

时间较短，可以进一步刺激人体的有氧代谢能力，当机体适应了间歇跑的节奏，比赛时就会更轻松。间

歇跑训练属于无氧运动，跑步过程中体内的乳酸大量堆积，多次重复过程中身体的乳酸阈值不断提高，

可以有效推迟疲劳的产生[4]。 
3) 乳酸阈跑 
乳酸阈是运动中机体从有氧系统供能变为无氧系统供能的临界点。在这个运动强度下机体内产生乳

酸的速度与消除乳酸的速度是相等的，所以这个时候的配速是有氧状态下机体进行长时间运动所能达到

的最快速度，在这个负荷强度下的训练就叫做乳酸阈跑，也叫乳酸门槛跑。 
乳酸阈跑可以提高机体抗乳酸和清除乳酸的能力，提高有氧运动的时间。比如某人的乳酸阈配速是

6:30，即超过这个配速，他就会逐渐堆积乳酸，最后导致过度疲劳。但是经过训练之后，当他的乳酸阈

配速提高到 6:00，这时以前会堆积乳酸的速度仍然属于有氧运动的范畴[4]。 
4) 马拉松配速跑 
马拉松配速跑顾名思义就是为正式比赛做的模拟训练，这种训练方式跟 LSD 轻松跑比较类似，不过

它的速度更快一点，目的是找到比赛时最适合自己的跑步节奏和配速。经验不足的跑者在比赛的时候很

容易出现配速不稳定的情况，比如先快后慢、忽快忽慢，这些比赛策略都会大大影响跑步的经济型。而

优秀的马拉松选手在整个比赛过程中的配速基本不会发生太大变化的，所以通过专门的训练来提高跑者

对比赛配速的控制是非常有必要的。 
因为是模拟正式比赛，马拉松配速跑训练应与补给策略训练相结合，使身体适应运动时的进食与消

化。 

6.2. 赛前饮食计划 

在马拉松这项运动中，有氧系统供能是最主要的供能方式，而有氧系统跟无氧系统之间的差别就在

于有氧系统可以持续的时间非常长，需要氧气参与代谢，并且在脂肪参与供能的条件下可以提供足够的

能量。想要避免撞墙，就要强化以脂肪为主要燃料的有氧供能系统，提高人体在运动中脂肪的利用率。

[5] 
而这又需要从两方面进行：扩大糖储备和有氧训练。 
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糖原缺乏是导致跑者撞墙的重要原因。所以我们需要在赛前积极的补充糖原，增加身体的糖储备。

以下是通过调查研究而得出的一些饮食建议： 
1) 赛前 4~5 天 
此时就应该开始增加碳水化合物的摄入了。而碳水化合物主要来自于主食比如面包、面条和米饭，

而每千克的体重应摄入 10 克左右的碳水化合物。在这个时候补充足够多的糖对于体内的糖原储备能起到

一定的超量恢复作用，可以使跑者在比赛的时候储备更多的糖。 
2) 赛前 2~3 天 
这段时间要限制高纤维食物，比如麦片，蔬菜等。同时继续摄入米饭和面食(碳水化合物)，搭配适量

的蛋白质，尽量少吃或者不吃辛辣和刺激性的饮食，减少油脂摄入。调整身体状态，积极备战。 
3) 赛前 1 天 
赛前 1 天，一定要避免摄入脂肪，补充一点蛋白质。比如鱼虾、牛羊肉、鸡蛋、猪肉等。少吃不易

消化的食物比如胡萝卜和豆类，避免第二天的时候出现肠胃不适的情况影响比赛正常进行。 
4) 比赛当天 
应在赛前 2 小时吃早餐，吃太早会把吃进去的能量消耗掉，太晚则来不及消化。早餐应该吃易消化，

低脂的食物，比如全麦面包、面条馒头等，这些不会给肠胃造成负担，可以进一步增加比赛中的糖储备，

以避免或延迟撞墙期的出现。食用脂肪过多的食物既无法提供足够的糖类，还因为不易消化导致在胃里

停留较长时间。需要注意的是切忌在比赛开始前半小时之内再拼命补糖，这样很容易引发胰岛素效应，

使人体在比赛刚开始的时候血糖突然降低，最终影响了运动表现。 

6.3. 撞墙后的自我调整 

如果感到体力消耗殆尽，确认自己撞了墙，这时候应该先将配速稳定下来，同时吃一些能量补给品。

但其实最好是能提前预感出自己会出现体力不支的状态，在感到疲惫之前就开始补充能量，因为身体将

食物转化为能量是需要时间的。 
如果觉得自己在跑的过程中出现肌肉酸痛，一定不要咬牙坚持，这时候应该逐渐降低配速，在路边

做一些简单的拉伸活动，舒缓一下肌肉，等酸痛感减轻之后再继续比赛。 
有一个良好的心态也是非常重要的，很多时候跑者觉得自己撞墙是因为血糖浓度降低，大脑供能不

足导致意识上觉得自己坚持不下去了。这时候可以尝试一下转移自己的注意力，与周围的跑友共同加油

鼓气，彼此心理上的支持对于顺利完赛也会起到相当重要的作用[6]。 
如果在比赛开始后不久身体就出现疲惫的状态，这并不是撞墙，而可能只是轻微脱水，这时候及时

补充水分即可[7]。 

7. 结论 

7.1. 预防撞墙要有系统的训练做保证 

关于马拉松撞墙，我们有必要树立这样的认知——与其担心撞墙的出现或学习撞墙后的补救方法，

不如制定正确的比赛策略，科学地训练和饮食，避免那堵墙的出现。 
赛前拼命补糖虽然可以起到一定作用，但强迫自己摄入太多糖也是不太现实的；其次，血糖是大脑

唯一的能量来源，只要血糖储备减少，不管怎样，你都会很快地失去运动能力。在身体里的糖原所剩无

几的时候，就不得不使用脂肪供能了。所以说赛前补糖是一个相对的概念，只是比平时更多摄入一些而

已。要想避免撞墙最重要的方法还是得多跑多练，只有跑量提升了，耐力提升了才能从根本上解决问题。 
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7.2. 预防撞墙要做好专业性的充分准备 

马拉松是一项超长距离的运动项目，业余跑马爱好者也应该像专业选手那样做好充分的准备。如赛

前有意识地扩大糖储备、进行针对性的有氧耐力训练以及做好撞墙期出现的应对准备等。 
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