
PacePlan 跑步综合分析报告

1. 跑者能力分析

你的近期半程马拉松成绩为2:08:12，平均配速约为6:05/公里。

跑进2小时需要把半程马拉松平均配速提升到约5:41/公里。也就是说，你需要在21公里内平均每公里快约24秒，并且后半程不能明显掉速。

当前跑力判断

你已经保持每周4次跑步，这是很好的训练基础。

35岁仍处于耐力跑表现可以持续提升的阶段，重点是规律训练、恢复和合理加量。

身高178cm、体重79公斤。体重本身不能决定成绩，但在跑量增加时，小腿、足底、膝关节和跟腱需要更重视恢复。

Garmin的VO₂Max为42，说明你的心肺能力具备继续提升空间。

VO₂Max可以简单理解为身体在较高强度运动时利用氧气的能力。Garmin的数据由心率、配速等信息估算，容易受天气、疲劳和佩戴状态影响。

最近半程成绩比VO₂Max更能反映你现在能够稳定维持的比赛能力。

你的优势

已有每周4次跑步习惯，不需要从零建立规律。

近期有完整半程马拉松成绩，训练配速可以更贴近实际。
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VO₂Max与半程跑进2小时之间并不存在明显冲突，说明提升重点不只是“练心肺”，还包括专项耐力和跑步效率。

最需要提升的部分

接近目标配速的持续能力
你需要逐渐适应5:41/公里左右的半程目标配速，而不是只在短距离中跑到这个速度。

长距离后半程稳定性
目前最重要的不是把每次长距离跑得很快，而是在疲劳出现后仍能保持动作放松、呼吸稳定。

节奏跑能力
节奏跑能帮助你提高较快配速下的耐受力。它应当是“吃力但可控”，不是每次都跑到力竭。

补给与配速策略
从2小时左右完赛时间来看，能量胶、运动饮料和前半程克制配速，都会直接影响后半程表现。

本周期建议配速

以下配速以平路、天气舒适、睡眠正常为前提。高温、高湿、逆风或疲劳明显时，以体感为准。

轻松跑：6:50-7:35/公里

长距离跑：6:50-7:25/公里

稳态跑：6:15-6:30/公里

节奏跑：5:52-6:03/公里

半程目标配速：5:41/公里左右

400米间歇跑工作段：5:25-5:35/公里

轻松跑应当能连续说完整句子。不要把轻松跑跑成6:20/公里左右的“半累不累”强度，这会影响后续质量训练和长距离跑的恢复。
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2. 训练基础知识

术语说明

轻松跑：保持可以顺畅说话的轻松强度，是最基础的训练。主要用于积累有氧能力和跑量，不追求速度。

恢复跑：比普通轻松跑更慢、更放松，用于缓解腿部疲劳并促进恢复，不额外增加身体负担。

配速：跑完单位距离所需的时间，通常写成分:秒/公里。例如5:30/公里表示每公里用时5分30秒。

马拉松配速（M配速）：全程马拉松目标成绩对应的平均配速。训练重点是用稳定体感长时间维持节奏。

节奏跑（乳酸阈值跑）：以“有压力但仍可控制”的强度连续跑20-40分钟，用于提高乳酸阈值和持续高速能力。

间歇跑：快速跑与慢跑恢复交替进行的训练，例如快速跑1公里后慢跑3分钟。主要提升VO₂Max、心肺能力和速度耐力。

加速跑：通常在轻松跑后进行15-20秒平稳加速，不是全力冲刺。用于改善跑姿、步频和神经肌肉协调。

坡道重复跑：用力上坡45-90秒，再慢跑下坡恢复。用于提高腿部力量、跑姿稳定性和心肺能力。

渐进跑：前段以轻松配速开始，随后逐段提速，最后一段跑得最快。重点是学会控制配速并在疲劳中提速。

中长距离跑：距离介于日常轻松跑和周末长距离跑之间，通常安排在周中，用于进一步提升耐力并分散长距离训练负荷。

背靠背长距离跑：连续两天安排较长距离，用于训练疲劳状态下的稳定跑动能力。更适合有经验的跑者，必须留足恢复时间。

减量周：通常每3-4周主动降低跑量或强度，让身体吸收前几周的训练刺激并降低过度训练风险。

赛前减量：比赛前1-2周逐步减少跑量，在消除累积疲劳的同时保留速度感和腿部活力。

LSD长距离慢跑：以可以交谈的轻松配速持续较长时间，用于提升耐力、脂肪供能能力和长时间跑动的心理适应。

负分段：后半程比前半程跑得更快的配速策略。适合冲击个人最好成绩，但前半程必须克制。

Zone 2（二区）：约为最大心率60%-70%的有氧强度，常用于轻松跑和长距离跑，帮助提升有氧耐力和脂肪供能能力。

训练负荷与恢复

训练负荷不只是跑了多少公里，也包括跑步强度、持续时间、天气、睡眠和生活压力。
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这个8周计划每周安排4天跑步，其中通常只有1次较明确的质量训练。周日长距离跑是第二个重点，但大部分时间应保持轻松。

前4周逐步建立跑量和专项能力。

第5周主动回调，帮助身体吸收训练。

第6周进入本周期最高训练负荷。

第7周开始减量，保持速度感觉。

第8周以比赛或目标测试为主。

质量训练后的24-48小时内，腿部发沉是常见反应，但疼痛、跛行和关节不适不属于正常训练反应。

休息日的意义

建议把周一、周三和周五作为休息或低强度活动日。

休息日可以做以下内容：

20-40分钟轻松步行。

髋部、小腿和踝关节活动。

轻度拉伸，不做疼痛拉伸。

早点睡觉，保证正常饮食。

如有条件，可进行轻松骑车或游泳，但不要练成高强度。

如果因为工作、天气或疲劳错过一堂训练，不要在后两天补回来。直接继续下一次计划即可。

安全训练要点

每次质量训练前，先慢跑8-12分钟，再做动态活动。

训练结束后慢跑或步行5-10分钟，让呼吸逐渐平稳。

高温、高湿天气下，轻松跑配速可以自然放慢10-30秒/公里。
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质量训练安排在早晨或傍晚更合适，避免高温时段硬撑。

睡眠不足、静息心率明显偏高、腿部特别沉重时，取消强度段，改为轻松跑或休息。

跑鞋明显磨损、鞋底失去缓冲或抓地力下降时，应及时更换。

 出现刺痛、关节疼痛、明显跛行、胸闷、头晕、异常心悸或持续加重的不适时，立即停止跑步，并咨询医疗专业人员。

3. 你的专属训练计划

建议将第1周安排在2026年8月3日-8月9日，并把第8周周日作为比赛或半程目标测试日，即2026年9月27日。若实际比赛日期不同，将第8周整体平移到比赛周即可。

表中距离已包含热身和放松跑，除非训练内容中另有说明。训练日固定为周二、周四、周六和周日，周日安排长距离跑。

本周期最高周跑量约39公里。没有提供近期周跑量数据，因此计划优先保证可持续性，而不是盲目堆跑量。

 先完成规定体感，再看配速。高温、睡眠不足或腿部沉重时，宁可放慢10-30秒/公里，也不要硬顶训练。

 如果你过去4周平均周跑量不足25公里，周日长距离跑先比表内减少2公里，且不要比最近一次长距离跑增加超过2公里。质量训练工作段可少1组。

第1周

本周目标：建立稳定节奏，让身体适应轻松跑、短加速和周日长距离跑。
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执行要点：所有轻松跑都保留余力，不追求配速，不与他人较劲。

训练检查：周日结束后是否仍能正常走路，次日是否没有明显关节疼痛或异常疲劳。

本周术语：轻松跑 - 呼吸从容、可以说完整句子的跑步强度。加速跑 - 20秒左右平稳提速，重点是动作轻快，不是全力冲刺。

第2周

本周目标：开始接触节奏跑，建立“稍快但可控”的感觉。

执行要点：周四工作段宁可稍慢，也不要跑成冲刺训练。

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

建立有氧
基础

6 42-46 6:55-7:35 轻松跑6公里
肩膀放松，步幅自然，能说完整
句子

跑前正常进食即可；结束后补水和正常晚餐

周
四

激活步频
与跑姿

6 40-45
轻松6:50-7:25；加速段
自然提速

4.5公里轻松跑中穿插20秒加速跑
×4，其余为热身与放松

加速时身体微微前倾，脚落在身
体重心下方，不冲刺

每组后慢走或慢跑60秒；小腿紧张时取消加速跑

周
六

恢复与放
松

5 35-40 7:00-7:40 放松轻松跑 呼吸均匀，刻意放慢前1公里 跑后可做10分钟臀桥、提踵和核心训练

周
日

适应长时
间跑动

11 76-82 6:50-7:25 全程轻松长距离跑
前8公里压住速度，最后3公里仍
应从容

45分钟尝试Maurten GEL 100一包；配少量水。高
温出汗多时小口喝官方运动饮料

• 

• 

• 

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

保持有氧跑
量

6 42-46 6:50-7:30 轻松跑6公里
前2公里刻意放慢，后程保持
同样轻松感

注意补水，不需要额外能量胶
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训练检查：周四3组节奏跑是否能保持配速接近，周日后2公里是否仍能控制呼吸。

本周术语：节奏跑 - 比轻松跑快不少，但不是冲刺。通常只能说短句，结束后仍应保留余力。

第3周

本周目标：通过短间歇改善跑姿、步频和较快配速下的放松能力。

执行要点：400米间歇跑的重点是“快而不僵”，不要每组越跑越快。

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
四

提高持续输
出能力

7 45-50
热身与恢复6:55-7:30；工作
段5:58-6:03

2公里热身＋1公里节奏跑×3，组间
慢跑0.5公里＋1公里放松

工作段呼吸加深但不乱，最
后一组不应明显掉速

训练前避免空腹；天气热时工作段可放慢5-10
秒/公里

周
六

恢复双腿 5 35-40 7:00-7:40 轻松跑5公里 步幅小一点，脚步轻一点 不额外加跑，不做爆发力训练

周
日

延长耐力时
间

13 88-96
前11公里6:50-7:25；后2公
里6:20-6:30

11公里轻松跑＋2公里稳态跑
后2公里只做平稳提速，不要
追到目标配速

45分钟Maurten GEL 100一包，配水；高温时可
在补给点小口喝官方运动饮料
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• 
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• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

巩固有氧基
础

6 42-46 6:50-7:30 轻松跑6公里
保持身体直立，双臂自然前
后摆动

正常补水即可

周
四

提升步频与
速度储备

8 52-58
热身与恢复6:55-7:30；
400米5:25-5:35

2公里热身＋400米×6，组间400
米慢跑恢复＋1.2公里放松

以放松、轻快为先，脚步落
地不要重

最后一组动作变形时停止加组；跑后做小腿放松

周
六

恢复与力量
基础

5 35-40 7:05-7:40 轻松跑5公里
全程保持低强度，不看平均
配速

跑后做15分钟臀桥、深蹲、提踵和核心训练
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训练检查：周四间歇结束后是否还能放松慢跑，周日长距离后是否没有胃部不适。

本周术语：间歇跑 - 将较快跑与慢跑恢复交替进行的训练。快速段提高能力，恢复段保证下一组动作质量。

第4周

本周目标：完成第一个较完整的专项周，提升节奏耐受和长距离后段稳定性。

执行要点：本周不是测试周。周四节奏跑和周日长距离跑都应留有余力。

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
日

建立长距离
耐力

15 102-112 6:50-7:25 全程轻松长距离跑
前10公里尤其克制，最后5
公里保持动作稳定即可

35分钟、75分钟各1包Maurten GEL 100；每15-20分
钟小口喝水，高温时补少量官方运动饮料
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• 

• 

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

轻松积累
跑量

7 48-53 6:50-7:30 轻松跑7公里
配速均匀，避免前
快后慢

跑后补水，晚餐保证主食和蛋白质

周
四

提高半程
专项耐力

8 51-56
热身与放松6:55-7:30；节奏段
5:52-5:58

2公里热身＋4公里
连续节奏跑＋2公里
放松

节奏段保持肩颈放
松，呼吸深而规律

若天气闷热，节奏段按体感放慢，不追表上配速

周
六

维持恢复
状态

5 35-40 7:05-7:40 轻松跑5公里
双腿觉得沉也正
常，但不应疼痛

睡眠优先，避免久站和高强度球类运动
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训练检查：周四节奏跑后24小时内是否恢复正常，周日17公里后是否没有明显胃胀、抽筋或动作失控。

本周术语：稳态跑 - 介于轻松跑和节奏跑之间的稳定跑。呼吸比轻松跑快，但仍能短句交流。

第5周

本周目标：主动回调训练负荷，吸收前4周训练。

执行要点：本周跑量下降不代表退步，恢复到位才能在后面两周跑得更好。

训练检查：本周结束时，是否感觉精神和双腿状态比第4周末更轻松。

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
日

提高后程
耐力

17 115-125
前11公里6:50-7:25；中间4公里
6:15-6:25；最后2公里放松

11公里轻松跑＋4公
里稳态跑＋2公里放
松

稳态段保持均匀，
不做最后冲刺

起跑前15分钟喝水150-250ml；35分钟、75分钟各1包Maurten GEL 100；
每15-20分钟按口渴小口喝100-150ml水或官方运动饮料，运动饮料用于补
充电解质

• 

• 

• 

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

恢复有氧
状态

6 42-46 6:55-7:35 轻松跑6公里
让呼吸自然平稳，不刻意加
速

正常补水即可

周
四

保留速度
感觉

7 46-52
热身与恢复6:55-7:30；快速
段5:45-5:55

2公里热身＋3分钟稍快跑×5，组间
慢跑2分钟＋放松跑

每组速度均匀，动作放松，
不要比拼距离

训练前正常进食；感觉疲劳时改为4组

周
六

放松双腿 5 35-40 7:05-7:40 轻松跑5公里
保持低强度，结束时应感觉
比开始轻松

跑后做小腿、臀部和髋部活动

周
日

保持长距
离习惯

13 90-98 6:55-7:30 全程轻松长距离跑
不安排后程加速，重点是恢
复

45分钟Maurten GEL 100一包；配水。天气热
时少量补官方运动饮料

• 
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本周术语：法特莱克 - 在跑步中按时间交替进行快跑和慢跑的训练。它比严格间歇更灵活，适合恢复周保留速度感觉。

第6周

本周目标：完成本周期最关键的专项训练，熟悉接近半程目标配速时的体感。

执行要点：周四目标配速跑要克制完成，周日18公里重点测试补给、配速和胃肠反应。

训练检查：周四能否完成两组目标配速跑且动作稳定；周日是否能按计划补给、没有胃部不适和明显后程掉速。

本周术语：半程目标配速 - 为跑进2小时所需的平均配速，约为5:41/公里。训练中通常略慢于或接近这一配速完成即可。

第7周

本周目标：开始减量，保留目标配速感觉，消除累积疲劳。

• 

• 

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

为质量训
练恢复

7 48-53 6:50-7:30
轻松跑6公里＋20秒加速
跑×4

加速跑只为唤醒步
频，不追最快速度

正常补水；睡眠不足时取消加速跑

周
四

熟悉半程
目标配速

9 55-62
热身与放松6:55-7:30；工作段
5:42-5:47

2公里热身＋2.5公里目标
配速跑×2，组间慢跑1公
里＋1公里放松

工作段要均匀，最
后500米不强行提
速

训练前2-3小时正常吃主食；工作段如果心率异常偏高，放慢5-10
秒/公里

周
六

恢复双腿 5 35-40 7:05-7:40 轻松跑5公里
全程放松，避免额
外爬坡

跑后仅做轻度活动，不练大重量腿部力量

周
日

完成补给
与后程能
力演练

18 120-132
前9公里6:50-7:20；3公里
6:10-6:20；1公里轻松；3公里
5:55-6:05；最后2公里放松

9公里轻松跑＋3公里稳态
跑＋1公里恢复＋3公里渐
进跑＋2公里放松

全程以动作完整为
先，最后3公里不
能咬牙硬顶

起跑前15分钟喝水150-250ml；35分钟、70分钟、105分钟各1包
Maurten GEL 100；每15-20分钟按口渴补水，水与官方运动饮料
交替饮用，官方运动饮料用于补充电解质

• 

• 

• 
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执行要点：减少跑量不减少信心。本周不再增加训练量，也不安排力竭训练。

训练检查：周日结束后是否感觉“还能继续跑”，而不是需要很久恢复。

本周术语：减量 - 在比赛前主动减少跑量，让疲劳下降，同时保留少量速度训练以维持跑感。

第8周

本周目标：恢复到比赛状态，带着新鲜双腿完成半程马拉松。

执行要点：本周训练宁少勿多。比赛前不要临时增加跑量、力量训练或新装备。

• 

星
期

训练目的
距离

（km）
时间（分

钟）
配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

保持轻松跑节
奏

6 42-46 6:55-7:35 轻松跑6公里
呼吸放松，结束时仍
应精神充足

正常补水，不需要能量胶

周
四

巩固比赛配速
感觉

8 50-56
热身与放松6:55-7:30；工作段
5:40-5:45

2公里热身＋1公里目标配速跑×3，组
间慢跑0.5公里＋2公里放松

每组都应均匀，不能
第一组过快

训练后正常吃饭，避免熬夜

周
六

激活身体 4 28-32 7:05-7:40 轻松跑4公里＋15秒加速跑×3
以轻松为主，加速跑
只做动作唤醒

如腿部紧张，只跑4公里轻松跑

周
日

保持耐力但不
制造疲劳

14 94-102
前10公里6:50-7:25；后3公里
6:05-6:15；最后1公里放松

10公里轻松跑＋3公里略快跑＋1公里
放松

后3公里保持平稳，不
进入吃力状态

40-45分钟Maurten GEL 100一包，配水；
炎热时少量补官方运动饮料

• 

• 

• 

• 

星
期

训练目的
距离

（km）

时间
（分
钟）

配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
二

保持轻松
感

5 35-38 7:00-7:35
轻松跑4公里＋15秒加
速跑×4

动作轻松即可，不追配
速

正常饮食，开始规律补水，不需要刻意大量喝水

PacePlan
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训练检查：比赛前一晚是否准备好装备和补给；比赛中是否能按前慢后稳的策略执行，而不是前5公里冲得过快。

本周术语：负分段 - 后半程平均配速比前半程更快的跑法。它的前提是前半程足够克制，而不是后半程盲目冲刺。

4. 长距离跑补给

你的长距离跑和半程比赛预计持续约1小时30分钟至2小时10分钟。这个时间范围内，补给的作用不仅是“防饿”，还包括保持血糖稳定、延缓后程疲劳、减少配速波动。

Maurten GEL 100每包约含25克碳水。

碳水补给原则

一般可以把每小时30-60克碳水作为起点。你的半程目标完赛时间接近2小时，建议先在训练中适应每小时约35-45克碳水。

不需要因为体重79公斤就无限增加能量胶。碳水摄入主要由训练时长、比赛强度、肠胃耐受和运动饮料中的碳水决定。

星
期

训练目的
距离

（km）

时间
（分
钟）

配速（min/km） 训练内容 动作与体感要点 补给与注意事项

周
四

唤醒比赛
配速

5 31-35
热身与放松6:55-7:30；工作
段5:41-5:45

2公里热身＋2公里半程
目标配速跑＋1公里放
松

结束时应感觉还有余力 不做额外训练；晚上保证睡眠

周
六

放松与激
活

3 21-24 7:05-7:40 轻松跑3公里
全程轻松，跑完立即
收，不加量

检查号码布、跑鞋、能量胶和比赛补给安排

周
日

半程马拉
松比赛或
目标测试

半程马拉
松

120以内
前3公里5:45-5:48；4-15公里
5:40-5:42；后程视体感逐步
提速

前半程克制，中段稳
定，最后5公里根据体
感争取负分段

前3公里不要被人群带
快；15公里后仍能稳住
动作再考虑加速

起跑前10分钟如已在训练中测试过，可用Maurten GEL 100一包；
比赛40分钟、75分钟各1包；补给站小口喝水，天气热或出汗多时
在2-3个补给站喝官方运动饮料补电解质

• 

• 
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不同训练时长的补给安排

60分钟以内的轻松跑：正常饮食和补水通常足够，不需要能量胶。

75-95分钟长距离跑：可在40-45分钟吃1包Maurten GEL 100，重点是测试肠胃反应。

100-115分钟长距离跑：建议在35分钟、75分钟各吃1包，共50克碳水。

115-135分钟长距离跑：可在35分钟、70分钟、105分钟各吃1包，共75克碳水。

半程马拉松比赛：如果训练中已适应，可在起跑前10分钟吃1包，比赛40分钟、75分钟各吃1包，总量约75克碳水。

比赛时如果使用3包Maurten GEL 100，加上少量官方运动饮料，平均碳水摄入通常可落在每小时35-55克的实用范围内。

水分与电解质

水分需求受天气、湿度、出汗量、跑速和个人体质影响很大，不建议机械灌水。

可先采用以下方式观察：

长距离跑中，每15-20分钟小口喝100-150ml。

多数情况下，水和运动饮料合计每小时约350-650ml较常见。

天气闷热、衣服被汗浸透、汗液盐分明显时，运动饮料比例可以提高。

气温较低、出汗较少时，不要因为“计划写了补水”而强行喝到腹胀。

建议在两次较长训练中称量跑前和跑后体重。穿着相近衣物称重，体重变化加上饮水量，再扣除排尿量，可以大致判断每小时出汗量。体重减少1公斤大致接近失水1升。

官方运动饮料的使用方法

赛事官方运动饮料通常同时提供碳水和电解质。不同品牌浓度不同，比赛前应查看赛事说明或包装信息。

建议做法：

吃能量胶时，在补给站小口喝水，不需要一次灌很多。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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两次能量胶之间，可在补给站小口喝官方运动饮料。

如果官方运动饮料较甜，水和运动饮料交替饮用。

本周期不建议自行叠加盐丸或从未使用过的电解质产品。

不要在比赛当天第一次尝试新口味能量胶、咖啡因胶或陌生运动饮料。

赛前饮食建议

比赛或关键长距离跑前2-3小时，吃一顿以碳水为主、低脂低纤维、容易消化的早餐或正餐。

可参考以下组合：

面包、香蕉和酸奶。

白粥、鸡蛋和少量咸菜。

米饭、少量瘦肉或鸡蛋。

燕麦、香蕉和牛奶或豆浆。

以你79公斤体重计算，赛前可先从约80-120克碳水的常规餐量开始，并根据肠胃反应调整。不要为了“储备能量”而吃到胃胀。

5. 提升表现的关键

跑步经济性

跑步经济性可以理解为：用更少的体力跑出同样的配速。

想跑进2小时，不一定要每次训练都跑得更快。更重要的是让5:41/公里逐渐变得更放松。

重点注意以下动作：

身体自然挺拔，从脚踝轻微前倾，不要弯腰塌肩。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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双臂自然前后摆动，不要横着甩。

脚步尽量轻，避免跨步过大、脚跟远远落在身体前方。

步频不需要强行追求180步/分钟。只要脚步轻快、动作稳定即可。

轻松跑中的短加速跑，可以改善步频和身体协调性。

力量训练

建议每周进行2次15-25分钟基础力量训练，可安排在周二或周六轻松跑后。

优先选择以下动作：

徒手深蹲或分腿蹲：每侧2组，每组8-12次。

臀桥：2-3组，每组10-15次。

台阶上步：每侧2组，每组8-10次。

提踵：2-3组，每组12-15次。

平板支撑：2组，每组30-45秒。

力量训练的目的不是把腿练到酸痛，而是提高臀部、小腿、核心和单腿稳定性。比赛前10天只做轻量激活，不做大重量或练到力竭。

睡眠与恢复

睡眠会直接影响心率、肌肉恢复、食欲和训练质量。

尽量保证每晚7-9小时睡眠。

质量训练和长距离跑前一晚，不要熬夜。

训练结束后1小时内正常补充碳水和蛋白质。

日常蛋白质可大致保持在每天1.4-1.8克/公斤体重。

周日长距离跑后，周一不要安排额外高强度运动。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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如果连续几天早晨起床时都觉得异常疲劳、腿沉、睡不好或跑步心率明显偏高，应优先减少训练强度。

高温应对

在25℃以上或湿度较高的天气里，心率会更高，配速通常会变慢。这不是能力下降，而是身体需要更多能量散热。

高温训练建议：

尽量选择清晨或日落后跑步。

轻松跑主动放慢10-30秒/公里。

间歇跑和节奏跑优先看体感，不强追表上配速。

穿透气、排汗快的衣物，避免深色厚重装备。

高温日把质量训练改成轻松跑，是成熟训练，不是退缩。

关于体脂与体重

本周期不建议为了跑进2小时而刻意大幅减重。

如果未来希望减少体脂，应建立在以下前提上：

不影响长距离跑和质量训练的能量供应。

保持规律力量训练，尽量保留肌肉量。

保证蛋白质摄入和睡眠。

不在长距离跑前后、质量训练前后明显减少主食。

采用温和、长期的饮食调整，而不是极端节食。

体重变化只是表现因素之一。稳定训练、跑步经济性、补给和恢复，通常比短期体重波动更值得优先关注。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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6. 目标可行性

你的目标属于：有挑战但有机会。

判断依据

当前半程马拉松为2:08:12，跑进2小时需要提升8分12秒。

平均配速需要从约6:05/公里提升到约5:41/公里。

这意味着全程每公里需要快约24秒，提升幅度并不小。

你已经有每周4次跑步习惯，能够支撑规律训练。

Garmin VO₂Max为42，说明心肺能力具备向更快半程成绩发展的空间。

但训练周期只有8周，而且没有提供近期周跑量、历史最佳成绩和赛道天气信息，因此不能把目标视为“稳稳达成”。

2小时目标的关键验证

第6周和第7周是判断比赛策略的重要参考。

如果你能完成以下训练，并且恢复正常，比赛日可以积极冲击2小时：

第6周周四完成2组2.5公里目标配速跑，配速稳定在5:42-5:47/公里。

第6周周日18公里能够完成补给计划，后程动作没有明显变形。

第7周周四3组1公里目标配速跑能稳定在5:40-5:45/公里。

高温天气下没有硬追配速，身体疲劳得到控制。

如果第6周后仍无法稳定完成目标配速训练，或者长距离后恢复明显变慢，比赛日更稳妥的目标可调整为2:02-2:04，对应约5:47-5:53/公里。

这并不代表跑进2小时失败，而是把第一次冲击建立在可控节奏上。之后再增加8-12周训练周期，逐步稳定每周跑量、提升节奏跑质量，并把长距离跑提升到18-20公里，跑进2小时的把握会更高。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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比赛日若天气炎热、湿度大、赛道起伏明显或补给条件有限，也应优先按照体感调整目标，不要为了数字过度透支。

7. 总结

每周4次跑步中，最重要的是周四质量训练和周日长距离跑，但大部分跑量必须保持轻松。
跑进2小时的核心是提升接近5:41/公里的持续能力，而不是把所有训练都跑快。
长距离跑中提前测试Maurten GEL 100、官方运动饮料和补给时机，比赛当天不尝试新东西。

 连续完成训练、稳定恢复、克制配速，比任何一次单独跑得很快都更接近跑进2小时。

保持耐心，按计划完成每一周。前半程克制，后半程稳定，你有机会把2小时大关变成新的半程马拉松起点。

本报告仅供训练参考，不能替代医生的诊断或治疗。训练中如出现疼痛或伤病迹象，应立即停止跑步并咨询医疗专业人员。

1. 
2. 
3. 
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比赛日策略

1. 跑者能力分析

你最近一次半程马拉松成绩为2:08:12，平均配速约6:05/公里。跑进2小时需要把平均配速提升到约5:41/公里，比近期比赛平均每公里快约24秒，总成绩提升8分多钟。

完成这8周训练后，可以合理期待的是：

已经多次接触5:40-5:47/公里的目标配速，知道这个速度下的呼吸、步频和腿部感觉。

已完成18公里长距离跑，并在长距离中练过Maurten GEL 100、清水和官方运动饮料的搭配。

赛前减量后，双腿疲劳应比高跑量阶段更低，比赛时更容易跑出稳定节奏。

但训练中没有进行“21.1公里全程5:41/公里”的测试，因此2小时不是可以前半程随便冲的目标，仍需要依靠克制起跑、稳定补给和后程判断来完成。

Garmin的VO₂Max为42，说明你的心肺能力有继续提升空间，也与冲击半程跑进2小时并不矛盾。但它是根据心率、配速、天气和佩戴情况估算出来的指标，更适合看趋势，不应单独用来预测比赛成
绩。近期半程成绩和训练中的目标配速完成质量，更能反映比赛当天可执行的能力。

你的优势：

每周4次跑步已经形成规律，身体具备稳定训练基础。

训练中安排了节奏跑、间歇跑、目标配速跑和18公里长距离跑，专项结构比较完整。

你偏好负分段，这与你的训练重点一致：前半程克制，后半程再逐步提速。

已经使用过Maurten GEL 100，比赛当天不需要临时适应陌生补给。

主要风险：

从2:08:12提升到2小时，8周内提升幅度不小，不能把前5公里跑成“赚时间”。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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体重79公斤并不决定成绩，但比赛后程要更注意小腿、跟腱、足底和膝部负担；动作一旦变形，不要硬拉大步幅。

气温、湿度、逆风、赛道起伏和补给站设置都会影响配速。当天条件不理想时，要及时切换目标，不要死守手表数字。

 你的比赛重点不是前10公里跑得多快，而是15公里后还能保持肩颈放松、步幅自然，并有能力把配速压回5:40/公里以内。

2. 赛前必知

配速表中的常用术语：

配速：跑1公里需要的时间，例如5:41/公里。

累计用时：从你个人通过起点计时毯开始，到当前赛段的总用时。

负分段：后半程平均配速比前半程更快。你的策略不是一开始慢很多，而是前半程克制几秒，后半程再逐步提速。

目标配速：跑进2小时所需的平均配速，约5:41/公里。

官方运动饮料：赛事提供的含碳水和电解质饮品，浓度和口味因赛事而异。

前半程必须克制，原因很简单：

起跑兴奋时，5:30/公里看起来可能不算很快，但对你来说会提前消耗糖原，并增加后程心率和肌肉疲劳。

前5公里跑快10-15秒，通常不会让你“赚到”真正的时间，反而可能在15公里后连5:45/公里都守不住。

你要冲的是21.1公里整体成绩，不是前5公里的排名。

避免被GPS瞬时配速牵着跑：

手表优先看“单圈配速”或“当前公里平均配速”，不要盯着瞬时配速。

每经过官方公里牌，核对一次累计用时和当前公里配速。

转弯多、树荫多、高楼多时，GPS误差可能较大，不要因为手表突然显示5:20/公里或6:10/公里就急着变速。
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前10公里以官方公里牌和累计时间为准，后程再结合体感调整。

上下坡按体感跑，不要按瞬时配速硬顶：

上坡：缩短步幅、步频稍快、身体从脚踝轻微前倾；允许配速自然变慢，不要硬顶大步。

坡顶：先稳住20-30秒，再逐步恢复目标节奏，不要刚到坡顶就猛冲。

下坡：身体保持直立，脚步轻快，不要刹车式落地，也不要为了追回配速过度冲快。

判断标准是呼吸、肩颈和落地声音是否稳定，而不是每一秒都卡在5:41/公里。

补给站位置、饮品种类和纸杯容量要以赛事官方手册为准。比赛前重点确认水站、运动饮料站、卫生间和存衣区位置。只有在赛事没有公布补给信息时，才把每5公里作为临时参考。纸杯通常可能只有
100-150毫升，不必一次喝完，捏住杯口后小口喝更稳。

3. 比赛日检查清单

前一天

[ ] 查看赛事官方手册，确认起跑时间、检录时间、存衣截止时间、水站和官方运动饮料站位置。

[ ] 查看天气、气温、湿度、风力和赛道起伏，准备比赛服、保暖外套或一次性雨衣。

[ ] 晚餐以熟悉的主食为主，搭配少量蛋白质；不吃过辣、过油、生冷或高纤维食物。

[ ] 不饮酒，不临时大量喝咖啡或能量饮料。

[ ] 准备号码布、别针、跑鞋、跑袜、比赛服、能量胶、纸巾和存衣袋。

[ ] 确认比赛跑鞋已经穿过至少几次，不穿新鞋、不换新袜子。

[ ] 手表充满电，确认自动分段、配速页面和卫星定位正常。

[ ] 提前把Maurten GEL 100按比赛顺序放好，避免起跑前手忙脚乱。

[ ] 尽量早点睡，不需要因为紧张而额外加跑或长时间走路。
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比赛当天早晨

[ ] 起跑前2-3小时吃熟悉的早餐，建议以80-120克碳水为主。

[ ] 早餐可选白粥加鸡蛋和香蕉、面包加香蕉和酸奶、米饭加少量鸡蛋或瘦肉。

[ ] 不尝试没吃过的乳制品、咖啡、功能饮料、咖啡因胶或补剂。

[ ] 起床后分次小口补水，通常可喝300-500毫升，避免一次灌到胃胀。

[ ] 出门前完成一次卫生间，出发时留出排队时间。

[ ] 穿上比赛服和跑鞋后简单走动，确认鞋带松紧、号码布位置和能量胶放置位置舒适。

到达赛场后

[ ] 先确认存衣区、卫生间、起跑分区和终点取衣区位置。

[ ] 再次查看当天官方补给安排，确认清水和运动饮料分别在哪些站点提供。

[ ] 如天气偏凉，热身前穿保暖外套或一次性雨衣，避免站着发冷。

[ ] 如天气炎热，尽量待在阴凉处，不要提前暴晒和过度热身。

[ ] 号码布固定平整，避免遮挡计时芯片或被腰包压住。

[ ] 手表确认已经定位，不要在起跑枪响后才开始找卫星。

起跑前

[ ] 起跑前30-40分钟完成最后一次卫生间。

[ ] 做8-12分钟轻松慢跑，加髋部、踝关节、小腿动态活动。

[ ] 做3次15秒轻快加速跑，感觉步频即可，不冲刺；高温时可减少或取消。

[ ] 提前10-15分钟进入对应分区，避免最后急跑、翻栏或挤人。

[ ] 如果训练中已经测试过起跑前吃胶，可在起跑前10分钟吃1包Maurten GEL 100，并配几口清水。
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[ ] 如果训练中没有试过起跑前吃胶，就不要临时增加，按比赛中的35-40分钟、70分钟、105分钟方案吃。

[ ] 起跑前提醒自己：前3公里只管稳，不管身边的人跑多快。

完赛后

[ ] 通过终点后不要立刻坐下，先慢走5-10分钟，让呼吸和心率逐步下降。

[ ] 及时穿上保暖衣物，避免汗湿后着凉。

[ ] 分次小口补水，可搭配官方恢复饮料或运动饮料，不要一次猛灌。

[ ] 1小时内补充碳水和蛋白质，例如香蕉、面包、米饭、酸奶、鸡蛋或瘦肉。

[ ] 如只是正常疲劳，可轻松走动和做温和活动；不要立刻大幅拉伸或按摩到疼痛。

[ ] 观察足底、小腿、膝盖和跟腱是否有异常疼痛、肿胀或跛行。

4. 心态与突发状况

起跑兴奋

前3公里把配速控制在5:46-5:48/公里，不因为人群加速。

如果第一公里跑到5:35/公里以内，不要突然刹车；下一公里自然回到5:46-5:50/公里。

手臂放松，双手像轻握两张纸，不要握拳耸肩。

每隔几分钟做一次完整呼气，提醒自己“前半程省下来的力，后半程才用得上”。

偏离计划配速

只快了1公里：不要慌，也不要猛刹。接下来1-2公里回到目标节奏即可。

连续2公里比计划快5秒以上：立刻缩小步幅、放松肩膀，把配速拉回计划范围。
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因上坡、补给或拥挤慢了1公里：不要立刻追时间，优先回到下一段的稳定配速。

每5公里看一次累计时间，不要因为单个公里的误差打乱整体节奏。

上坡

视线看向前方5-10米，不低头弯腰。

步幅缩短一点，步频自然加快一点。

保持和上坡前接近的呼吸强度，不强行维持原配速。

坡顶后先稳住动作，再逐步提速，不要猛冲抢回时间。

逆风

不要单独硬顶风，优先跟在配速相近跑者后方，保持安全距离。

双臂向后摆，身体保持直立，不要含胸缩肩。

逆风路段允许配速略慢，出风口或转弯后再回到计划配速。

不要为了对抗逆风而额外加大步幅，这会加速小腿和大腿前侧疲劳。

高温或高湿

气温达到25℃以上，或湿度很高、体感闷热时，起跑配速主动放慢10-30秒/公里。

以口渴、出汗量、头部发热感和呼吸情况判断补水，不要机械灌水。

在官方补给站小口喝水；出汗明显时，在2-3个站点少量喝官方运动饮料。

高温天气下，能稳定跑完比死守2小时更重要，尽早切换C计划。

胃部不适

先放慢10-15秒/公里，持续2-3分钟，观察是否缓解。
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放松腹部和肩膀，做更完整的呼气，不要弯腰压迫胃部。

暂停下一口高浓度运动饮料，改为小口清水。

吃完能量胶后用清水送服，不要同时大量饮用运动饮料。

胃胀、反酸或恶心持续加重时，暂停下一包能量胶，不要强行补给。

后程困难

15-18公里：只管稳住动作，目标是跑到18公里时仍然不变形。

18-20公里：只看前方和手表的当前公里平均配速，不计算“还剩多久”。

最后1.1公里：拆成400米、400米、最后300米。先保持摆臂和步频，再考虑加速。

呼吸可以采用2步吸、2步呼；如果数步让你紧张，就只关注把气完整呼出去。

腿沉时，缩小步幅、加快轻步频，不要靠跨大步硬拉速度。

15公里后只有在呼吸规律、肩膀放松、无疼痛、最近2公里能稳定在5:40-5:42/公里时，才执行A计划提速。

如果15公里后已经需要咬牙才能维持5:41/公里，立即切换B计划，先守住动作和稳定完赛。

如果天气炎热、头晕、发冷、胃部持续不适或身体状态明显下降，切换C计划，不再追求固定成绩。

 出现胸痛、严重眩晕、意识异常、异常心悸，或出现无法继续跑动的疼痛时，应优先停止比赛并寻求赛事医疗救助。

5. 你的专属比赛策略

核心策略：谨慎负分段。前10公里稳住，中段进入目标配速，15公里后根据体感逐步提速。

目标成绩：1:59:50，为跑进2小时预留少量缓冲。

平均配速：约5:41/公里。
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前半程上限：前5公里不快于28:45，前10公里不快于57:15，半程点不快于1:00:15。

后半程提速判断：15公里后呼吸仍规律、肩颈放松、无疼痛、最近2公里能稳定在5:40-5:42/公里时，再把15-20公里逐步压到5:36-5:40/公里。

能量胶安排：赛前只选一种方案。若已测试过起跑前吃胶，用起跑前10分钟、40分钟、75分钟各1包；若未测试过起跑前吃胶，用35分钟、70分钟、105分钟各1包。全程共3包，不把两种方案叠
加。

累计用时按个人净计时设计。通过起点计时毯后再启动手表，并确认赛事是否以净计时作为个人成绩依据。

匀速不是每一公里完全一样，而是在赛道起伏、补给和拥挤中，把整体赛段控制在接近目标的范围。

负分段不是后半程突然冲刺，而是在前半程不过度透支的前提下，后半程比前半程略快。

表中的补给时间优先于补给站距离。赛事水站位置不确定时，提前把能量胶拿在手里，到下一个清水站送服。

• 

• 

• 

赛段（km）
目标配速

（min/km）
预计累计

用时
补给与饮水 比赛执行 注意要点

0-5 5:45 0:28:45
已测试赛前胶者：起跑前10分钟吃第1包，配几口清水；赛中如遇官方
水站，按口渴小口喝清水

前3公里控制在5:46-5:48/公里，3公里后自
然进入节奏

不追人、不抢位、不因拥挤频繁变线

5-10 5:42 0:57:15
已测试赛前胶者：约40分钟吃第2包；未测试赛前胶者：约35分钟吃第
1包。吃胶后到下一官方水站用清水送服

进入补给站前提前观察路线，逐步横移；捏
住纸杯杯口，小口喝，不急停

不要吃胶后同时大量喝高浓度运动饮
料

半程点 5:41左右 1:00:23 不需要额外吃胶；如口干，可小口喝水
只做身体检查：肩膀是否放松、手臂是否自
然、呼吸是否规律

半程点只是中点，不是提速点

10-15 5:41 1:25:40
已测试赛前胶者：约75分钟吃第3包；未测试赛前胶者：约70分钟吃第
2包。能量胶用清水送服；运动饮料与吃胶错开一个站点

保持匀速，不急于提速；每公里看一次平均
配速

如果需要咬牙才能守住配速，提前准
备切换B计划

15-20 5:36 1:53:40
未测试赛前胶者：约105分钟吃第3包；已测试赛前胶者不再加胶。出
汗多时可在官方运动饮料站喝2-3小口

先用1公里确认体感，再逐步提速；先让步
频变轻快，再让配速变快

只有动作稳定才跑5:36/公里；动作变
形就回到5:41-5:45/公里

20-21.1（终
点）

5:36 1:59:50 口干才小口喝水，不在终点前猛灌
视线抬起，摆臂向后，保持步频；最后300
米再全力加速

不跨大步、不低头看表，用剩余体力
冲过终点
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如果GPS显示距离比官方公里牌多，不要慌。优先按官方公里牌、累计时间和体感执行，不要为了“补GPS距离”而额外加速。

6. 目标可行性

你的目标判断为：有挑战但有机会。

判断依据：

从2:08:12提升到2小时，需要在半程中平均每公里提升约24秒，提升幅度明显。

8周训练中已经安排了目标配速跑、节奏跑、间歇跑和18公里长距离跑，具备冲击目标的训练基础。

第6周和第7周已经多次练到接近5:41/公里的配速，说明你不是完全没有速度能力。

但目标配速训练主要以分段完成，且训练周期只有8周，不能把2小时视为稳稳拿下。

Garmin VO₂Max为42支持你继续提升，但比赛是否跑进2小时，更取决于当天气温、赛道、补给、起跑控制和15公里后的耐力表现。

A计划（理想条件）：

条件：气温5-15℃、湿度适中、风力不大、赛道较平、睡眠正常、起跑前双腿轻快。

执行：按上表跑，前10公里守住57:15左右，半程点在1:00:15-1:00:30之间。

15公里后如呼吸稳定、动作完整，逐步提速。

目标：冲击1:59:50，跑进2小时。

B计划（普通条件）：

条件：气温15-20℃、有轻度逆风、赛道略有起伏，或赛前感觉双腿不算轻快但没有异常不适。

执行：前5公里控制在5:50-5:55/公里，之后稳定在5:47-5:53/公里。

15公里后优先维持动作，不强求负分段。

目标：2:02-2:04。这个成绩仍然明显优于近期2:08:12，也能为下一次冲击2小时积累更扎实的经验。
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C计划（高温、风大或状态不佳）：

条件：气温25℃以上、高温高湿、持续逆风、赛道起伏明显、睡眠很差，或热身时已经感觉心率偏高、双腿异常沉重。

执行：前10公里主动放慢到5:55-6:05/公里，根据呼吸、出汗和补给情况再决定后程配速。

补水和体感优先于固定配速；按口渴喝水，出汗明显时适量喝官方运动饮料。

目标：不设硬性成绩目标，以安全、稳定、无伤完赛为第一优先级。

高温高湿时，体感、补水和身体状态永远优先于死守目标配速。当天如果条件不支持2小时，及时调整不是失败，而是成熟跑者的比赛判断。

7. 总结

比赛中必须守住三件事：

前10公里不抢跑，严格执行前半程上限，不被人群和GPS瞬时配速带乱。
提前确定能量胶方案，吃胶后用清水送服，运动饮料与能量胶错开，不乱加新补给。
15公里后再决定是否提速；动作完整、呼吸稳定才冲A计划，否则果断守住B计划。

 把前半程的耐心留到15公里后，你才有机会用稳定的后程跑进2小时。

你已经完成了针对目标配速、长距离和补给的准备。比赛当天把注意力放在下一公里、下一次补给和下一次呼吸上，稳住前半程，后半程你就有机会把2小时大关跑下来。

本报告仅供比赛策略参考，不能替代医生的诊断或治疗。比赛中如出现疼痛、伤病迹象或严重身体不适，应立即停止跑步，并咨询医疗专业人员或赛事医疗人员。

本报告是PacePlan 的专属知识产权。未经授权，严禁复制、传播、转售或用于商业用途。

©2026 PacePlan. 版权所有。
https://paceplan.ai
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