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跑姿、鞋款、训练方式相互适配
科学运动护健康

有人认为，跑鞋无需盲目追捧高价

科技，简约平价鞋更适合日常运动需

求，甚至有部分网友质疑高端跑鞋存在

溢价问题。记者走访城区专业跑鞋门

店了解到，市场真实情况恰好相反，主

打减震、提速的专业跑鞋热度居高不

下，热门款式更是出现断货情况。

“消费者选鞋偏好差异明显，大约

七成普通市民偏爱脚感柔软的跑鞋，

适配日常慢跑健身；跑步爱好者则更

青睐鞋底偏硬、足底反馈清晰的鞋款，

适配高强度训练。”某运动品店店员俞

女士告诉记者。

在俞女士看来，减震是跑鞋的核

心功能，也是它区别于普通鞋的关

键。跑步过程中，膝盖、脚踝会持续承

受落地冲击力，跑鞋的减震结构能够

有效缓冲压力、减轻身体负担。如果

一味追求低价、舍弃减震设计，跑鞋就

失去了专业运动防护的价值，和普通

板鞋没有区别。

俞女士认为，人体膝关节、踝关节

会持续承受冲击力，跑鞋的减震结构

能有效减轻身体负重、缓冲运动压

力。在她看来，如果单纯追求低价、舍

弃减震设计，跑鞋就和普通板鞋无异，

失去了专业运动防护的意义。

谈及不同价位跑鞋的选择，俞女

士说，消费者选鞋大多优先考量价格，

500元左右的基础款性价比高，大众

试穿、选购意愿更强；千元级高端跑鞋

虽相对小众，但凭借专属的减震、回

弹、支撑科技，防护与运动辅助性能远

超平价鞋款，不少顾客在试穿后反馈

不错，依然会选择购买。市面主流跑

鞋售价在700元至上千元，适配大众

日常健身；而碳板竞速跑鞋专为专业

运动爱好者设计，既能辅助提升跑步

速度，也能减少半月板等关节损伤，专

项防护效果更出色。

专业跑鞋热销出圈
减震提速成核心卖点

跑鞋仅为辅助防护
足部力量是护足核心

随着气温回升，市民跑步健身的频次大幅增加。不少市民在
选购跑鞋时发现，高价产品越来越多，而实际的穿着体验并不理
想。6月15日，记者走访相关领域从业者后梳理发现：跑鞋并非越

贵越好，不合适的鞋与错误的运动习惯反而会损伤足部。

同样是跑步，日常健身慢跑与专

业马拉松训练的运动强度、配速、发力

姿势截然不同，对应的选鞋标准也差

异明显。只有跑姿、鞋款、训练方式相

互适配，才能有效规避运动损伤，实现

科学健身。

市民王欣欣是马拉松爱好者，平

时保持跑步健身的习惯。他向记者演

示了不同场景的跑姿差异。他介绍，

市民日常健身慢跑配速低，奔跑时脚

掌基本平行于地面，以全脚掌落地为

主，发力平缓、落地冲击力小，对跑鞋

科技性能几乎没有要求，一双合脚、舒

适的普通跑鞋，就足以满足日常健身

需求。

而马拉松专业竞速场景，对鞋款

性能要求极高。赛事专用跑鞋鞋底更

厚、回弹性能更强、前掌翘起幅度更

大，适配马拉松配速高的发力特点，能

够辅助跑者前掌扒地、高效蹬地，借助

鞋款科技提升运动成绩。同时，专业

赛事对跑鞋规格有严格要求，鞋底厚

度不得超过4厘米。

“竞速鞋只适合赛事比拼和专项

高强度训练，不适合日常穿着。”王欣

欣说，自己参赛会使用专业厚底竞速

跑鞋，但日常慢跑训练，会更换柔韧

性、脚掌贴合度更好的常规训练鞋，避

免长期穿竞速鞋固化错误发力习惯，

损伤足部。

记者注意到，在王欣欣的日常备

赛训练中，会穿插高频次、小强度的足

部负重训练，强化下肢控制力与肌肉

力量。“再好的跑鞋科技，也比不上自

身扎实的肌肉力量。这些训练能从根

源降低扭伤、劳损的风险。”

此外，根据奔跑触地方式的不同，

跑鞋选择也有讲究，马福信告诉记者，

若跑者习惯前脚掌或全脚掌着地，可

选择鞋跟较薄、缓冲较少的极简跑鞋

或赤足鞋，以更好地发挥足部天然减

震机制；若习惯脚跟着地，可选择具有

较好缓冲和支撑功能的跑鞋，以减轻

冲击力。同时，光脚跑步虽能有效锻

炼足部肌肉、强化足弓力量，但需结合

场地和距离理性尝试。硬质路面、长

距离裸足奔跑，容易磨损脚底、造成外

伤，反而得不偿失。可以选择拇指鞋

进行阶段性尝试。

融媒记者 吕硕

跑鞋真的越贵越好吗
专业人士提醒：适配才是硬道理
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店员在摆放跑鞋

跑友打卡南溪绿道

融媒记者 卢斌 摄

日常训练的跑鞋

“市面上跑鞋主打的轻便、高弹、

力量反馈，本质上是对足部的过度代

偿、过度保护。”市骨科医院足踝外

科医生李继川解释，人体下肢自带

一套完整的天然减震系统，骨骼、

软组织提供弹性支撑，肌肉、神

经掌控发力与缓冲节奏。长期

穿着过软、过厚、弹性过强的跑

鞋，会替代足部肌肉完成发

力、减震工作，长此以往会导

致足部肌肉退化、力量下

降、感知迟钝，足弓支撑能

力逐

步弱

化。

李继川建议，选择带有轻微足弓

弧度、贴合人体生理曲线、能够托起脚

掌中部的常规跑鞋，就足以满足日常

运动的防护需求。只是，跑鞋始终是

运动辅助工具，并不能作为护足的根

本保障。多数市民的跑步损伤，问题

不在于鞋款优劣，一方面在于用途和

选鞋的错误适配，将日常慢跑用鞋和

训练鞋混淆；另一方面，盲目堆跑量、

忽视力量训练，足部和踝关节核心力

量薄弱，无法承接奔跑带来的持续冲

击力。

结合多年临床接诊经验，李继川

表示，因穿鞋不当、运动方式错误引发

的足部损伤病例逐年增多，年均接诊

相关患者超百例。扁平足、足底筋膜

炎、足跟痛、踝关节扭伤、肌腱炎是常

见的运动足部病症，部分长期不当穿

鞋、不科学运动的资深跑者，甚至出现

拇外翻合并股骨头坏死等不可逆损

伤。

我市龙川学校体育老师马福信

结合教学经验说，对于肌力较弱的普

通跑者、新手和肥胖人群而言，脚跟

着地是正常的自然跑姿，并非错误动

作。但这种落地方式冲击力更大，长

期跑动容易加重关节负担。市面上

流行的厚底缓冲跑鞋，会进一步固化

脚跟着地的习惯，增加受伤风险。厚

鞋跟会让跑者落地时膝盖绷直，无法

靠屈膝缓冲压力，冲击力直接传导至

膝盖、髋部和脊柱。此外，厚底鞋会

延长落地支撑时间、降低步频，不仅

影响跑步速度，还会让足部长期处于

被动受力状态，日积月累更容易出现

运动劳损。

市民在购买跑鞋


