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第三章：訓練篇 

進行跑步訓練時，最難決定的就是

「練甚麼」、「練幾多」和「如何練」。 

練甚麼？ 

「專項性原則」之下，「練甚麼」就

相對較簡單，因為想提高跑步成績，

最有效的方法，莫過於練跑。雖然踩單車、

游泳等都可以提高心肺（有氧）及肌肉耐

力，但都「不會」及得上練跑來得直接和

有效。 

練幾多？ 

「練幾多」方面，可以分為「每課」

練幾多和「每星期」練幾多。就以馬

拉松長跑為例，根據外國的一些研究結果，

如果目標是 3至 4小時內完成賽程，平均

每星期練上 60 公里左右已經足夠；就算

是 2:40 左右的精英跑手，每星期練上 90

至 150公里亦已經足夠。如果要達至 2:20

或以內的成績，就可能真的要每星期練上

200 公里或以上。不過，亦有部分選手是

例外，如英國的 Steve Jones，當他以

2:08:05 打破當時的男子馬拉松世界紀錄

時，其實他每星期只是練上 80 英哩（約

128公里）。 

至於每課要練上幾多，就要看實際想

訓練的項目（全馬、半馬、10公里或較短

的賽程）和每星期可以練上幾多課而定。

由於全馬所需的訓練「量」始終較大，所

以如果沒有足夠時間可以進行跑步訓練

的話，倒不如就選擇一些賽程較短的項目

來訓練。 

其實，「練幾多」與參與跑步訓練的原

因或目的也有很密切的關係。一些研究資

料顯示，大多數的跑步人士，最初都是為

了「健康」的緣故而開始跑步，到了自己

的健康及體適能水平提高了後，部分人才

開始參與跑步比賽，甚至為了進一步提高

跑步成績或奪取獎牌而加倍努力。 

為「健康」而跑步的訓練量 

 

如果純粹是為了「健康」而參與跑步

訓練，最好當然是參照「世界衛生組織」

（WHO）的建議： 

⚫ 兒童及青少年（5-17歲）「每天」應該

作 60 分鐘或以上的體力活動，而且

這些活動應該是「中等」或「劇烈」

強度的「有氧」體力活動，並且還應

該包括每星期有 3天是「劇烈」強度

的體力活動。 

⚫ 成年人（18-64歲）應該「每星期」進

行「最少」150分鐘的「中等」強度，

或 75分鐘的「劇烈」強度有氧體力活

動，或相同分量的「中等」及「劇烈」

強度有氧活動「組合」（2分鐘的「中

等」強度活動可當作 1分鐘的「劇烈」

強度活動計算）。如果想對健康有額

外及更廣泛的好處，成年人應該增加

他們的有氧體力活動至每星期 300分

鐘「中等」強度，或每星期 150分鐘

「劇烈」強度的有氧體力活動，或相

同分量的「中等」及「劇烈」強度有

氧活動「組合」。而且，參與「超過」

這個分量的體力活動可對健康帶來

「額外」的好處。 

在 

在 
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⚫ 成年人的體力活動指引也適用於長

者（65歲或以上）、孕婦和產後婦女、

傷殘人士及長期病患者，但當他們因

為特殊情況而未能夠「每星期」做上

150 分鐘「中等」強度有氧活動時，

他們就應該按自己的「實際」能力及

情況盡量保持活躍，而且也要明白自

己的情況會否及如何影響他們安全

地進行「有規律」的體力活動。對此

有任何疑問的人士，可先咨詢醫護人

員的意見。 

「中等」與「劇烈」強度的界定 

所謂「中等」強度，就是

指相當於 3至 5.9 METs強度

的體力活動，進行這類活動

的同時，通常只可以說話，但

不能唱歌。「劇烈」強度，就

是指相當於 6 METs或以上強

度的體力活動，進行這類活

動的同時，就算是說幾個單

字也不得不停下來喘氣。 

MET（Metabolic Equivalent），就是進

行某一活動時的「代謝率」與「休息代謝

率」（resting metabolic rate）的比。人休息

（安坐）時的代謝率約為 1 MET，亦即每

公斤體重每小時消耗 1 千卡的熱量，3 

METs 的活動強度就是指相當於安靜坐著

時 3倍的代謝率。 

跑步練習「距離」和「速度」的換算 

跑步是有氧體力活動的一種，如果利

用 Ainsworth 等（2011）的《體力活動綱

要》（The Compendium of Physical Activities 

Tracking Guide）來做點換算，成年人進行

「中等」強度的跑步活動時，訓練時的強

度應該界乎每小時 2.5 英哩（4 公里）的

急步行（3.0 METs）及每小時 4英哩（6.4

公里）的緩步跑（6.0 METs）之間。 

若以「成年人」每星期應進行「最少」

150 分鐘的「中等」強度活動計算，就相

當於每星期「最少」要累積跑上 2.5 × (150 

 60) × 1.6 = 10公里至 4 × (150  60) × 1.6 

= 16公里的路程。如果未能做到每星期「差

不多」每天都進行跑步練習，就應該把這

150分鐘或 10至 16公里「盡量平均」分

佈在一個星期內的「最少」3 天（最好是

隔天）進行，以防止過度疲勞及降低受傷

的風險。另外，健康及體適能水平越低，

所採用的強度就應該越接近「中等」強度

活動範圍的「下限」（即每小

時 2.5英哩的急步行）。 

健康及體適能水平較佳

的人士，如果選擇進行「劇烈」

強度的跑步活動時，訓練時的

強度應該達至每小時 4 英哩

的緩步跑（即 9:13/公里或

3:43/400米）或更快的速度。

同樣道理，應該把「每星期」

的 75分鐘「盡量平均」分佈

在一個星期內的「最少」3 天（最好是隔

天）進行。當然，亦可以把「中等」強度

與「劇烈」強度的跑步訓練以「混合」的

形式進行。 

對健康及體適能水平稍遜的人士，或

剛開始跑步訓練的參與者來說，「每星期」

累積「最少」150 分鐘「中等」強度的跑

步訓練只是一個目標，實際上可因應個人

的能力從「更低」的訓練強度開始進行跑

步訓練；甚至是從步行活動開始，再過渡

至急步行，繼而再過渡至急步行間以緩步

跑，再進展至緩步跑或正式的跑步訓練。

反過來說，健康及體適能水平較佳的人士，

「每星期」甚至可以累積「超過」300 分

鐘（20 至 32 公里）的「中等」強度跑步

活動或 150分鐘的「劇烈」強度跑步活動。 
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運動量也有上限嗎？ 

以目前的科學知識水平，仍「未能」

識別超過了多大的活動「總量」上限以後，

便不會為健康帶來額外的好處。雖然一些

動物實驗顯示「中等」強度活動是有益健

康，而精疲力竭或壓迫力大的負荷會加速

冠心病的發展；不過，暫時仍未有證據顯

示龐大的活動量（例如超級耐力項目運動

員所做的）是會危害他們的健康。 

如何增加「活動量」及「強度」？ 

無論參與者的體力活動水平如何，也

應該「循序漸進」地增加「活動量」及「強

度」。雖然目前仍然「未有」一個如何循序

漸進增加體力活動的「標準」，但是過往不

甚活躍及體適能水平較低的人士，開始時

一般應先做些相對是「中等」強度的有氧

活動（如急步行），而避免相對較「劇烈」

的活動（如跑步）。體適能水平「較低」的

人士，可能需要由一些輕鬆的活動（如慢

步），或者是輕鬆至中等強

度的活動「組合」開始。 

增加體力活動的「量」

時，應先增加每節「中等」

強度活動訓練課的「持續」

時間及每星期訓練的日數

（頻率），然後才按需要增

加活動的「強度」，並且要留

意每星期增加體力活動的

相對幅度（多少）。例如，每

星期增加 20 分鐘對一個每

星期步行 200分鐘的人（增

加 10%）來說，較一個每星期步行 40分鐘

的人（增加 50%）來得安全。 

對跑步初學者的建議 

最後，建議初學者或剛從事跑步訓練

的人士，以「每星期」累計跑上 10公里或

以上為目標，「每次」可以跑 2至 4公里，

並於 1星期內分 3天（最好是隔天）進行。

體適能水平較佳或一向都有從事運動（雖

然未必一定是跑步）的人士，則以「每星

期」累計跑上 20公里或以上為目標，「每

次」可以跑 4至 8公里，並於 1星期內分

3 天（最好是隔天）進行。如果健康及體

適能狀況許可，應盡量採用「較高」的「強

度」進行跑步訓練，這樣不但可以節省時

間，亦有利於日後過渡至更高水平的跑步

訓練。 

過往，帶領大學的跑班時，有些舊生、

教職員或家屬，由於已經多年（其實有些

已幾十年）沒有做運動，所以在運動場上，

就算要他們連續跑上兩圈（800 米）做熱

身，也未必能夠完成。對於這些參與者來

說，我的經驗就是最好採用「間歇跑」

（interval running）的型式進行訓練。通常

我會帶著他們一起跑 100米快、100米慢

的練習，並事先提醒他們全

程不要超越我（要給我留點

「面子」），而我就會用 30-

40秒/100米，甚至更慢的速

度帶著他們做快跑的部分，

而用上再慢的速度去做慢

跑的部分。在這種情況下，

「絕大部分」的參與者，都

能夠連續跑上 10 組，亦即

2000米（5個圈），而且完成

之後也不會太過疲累，有些

較年青的參與者，稍作休息

後，甚至可以再做多一組。 

「間歇跑訓練法」背後的理據 

其實早於 1960 年代，一些運動生理

學的先驅（如 Åstrand 及 Christensen 等）

已發現「間歇地」進行活動（單車功率機

和跑步機），可以在不損「質」的情況下做
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上相當的「量」。例如，在 Christensen 等

的研究中，若跑步機的運行速度為 20 公

里/小時（亦即 2:06左右完成全馬的速度），

被測試者只能連續跑上 4分鐘（約 1300米

的路程），而且在運動完結時，血液內乳酸

的濃度為 16.5 mM（安靜時水平為 1 mM）。

若改以跑 10 秒，休息 5 秒的形式進行，

在 30分鐘內，被測試者卻可以跑上 20分

鐘的時間（約 6670米的路程），而且運動

後血液中乳酸的濃度亦只是 4.8 mM。 

在 Åstrand 等的單車功率機測試中，

他們亦發現，活動階段的時間越長，就算

把中間休息的時間相對地延長，被測試者

仍然會越感到疲累。例如，在同一工作負

荷（350 瓦）之下，若以活動 3 分鐘，休

息 3 分鐘的形式「間歇地」運作。1 小時

之後，被測試者總共活動了 30分鐘，並感

到精疲力竭。但若改以活動 30 秒，休息

30秒的形式進行，1小時之後，被測試者

同樣是活動了總共 30 分鐘，但卻未有出

現太疲累的現象；而且血液內乳酸的濃度

（2.2 mM），亦只是稍高於安靜時之水平

（1 mM），這與連續活動 9 分鐘後（16.5 

mM）及 3分鐘間歇活動後（13.2 mM）的

水平，相差甚遠。 

由此可見，對於體適能水平較低的參

與者來說，以「間歇跑」的型式進行訓練，

只要快跑的階段較短（如 30 秒或 100 米

左右），參與者就可以在相同的速度之下，

比起用「連續跑」的型式跑上更長的路程。

反觀許多跑步的初學者，由於自己本身的

體適能水平已經較低，卻跟隨一些已經練

習了一段日子的友伴去跑步，雖然友伴們

通常都會把跑速降低，以「將就」初學者，

但由於始終是「連續跑」的緣故，許多初

學者跑了一會兒後，都較容易會出現心肺

及肌肉疲勞而要不斷再減速，甚至完全停

下來休息，這都會打擊了他們繼續參與跑

步練習的信心和動力。所以，對於那些已

經長期沒有做運的的跑步初學者來說，以

「間歇跑」的型式來開始練習，可能會是

更有效的方法。 

循序漸進、逐漸過渡 

其實如果練跑是單純以「健康」為目

的，根據世界衛生組織的指引，再按照前

面提及過的轉換，只要「每星期」累積跑

上 10至 16公里，相當於在標準的田徑場

上跑上 25至 40個圈，便已經足夠，關鍵

反而是要把這個分量「盡量」平均分配於

一個星期當中（最好是盡量每日跑或隔日

跑）。就算想更進一進提高健康及體適能

水平，只要大家並不太過著眼於參加比賽

和爭取到好成績，「每星期」累積跑上 20

至 32 公里亦已經相當足夠。體適能水平

較低的初學者，甚至可以從「間歇跑」的

型式開始，待體適能改善了後，才慢慢過

渡至「連續跑」的型式。 

為「比賽」而跑步的訓練量 

至於為了「提高跑步成績」或「比賽」

而練習的話，就沒有任何權威組織發出的

指引可以遵從了。亦由於這個緣故，長期

以來，跑步訓練也就出現了「各師各法」

的現象，而且訓練是否得法，往往亦只取

決於「弟子們」的成就，反而沒有太多人

去考究這些訓練方法的背後，是否有運動

科學的依據。本文接下來就是希望藉著一

些相關的運動科學研究資料，去探討一下

「提高中長跑成績」較合理的訓練方法。 
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如何練？ 

面已談論過「練甚麼」和「練幾多」

方面的問題，也特別為「健康」而進

行跑步訓練作出了一些建議。可是，在「如

何練」方面，就相對較為複雜，因為至少

會涉及訓練的「方法」（如連續跑、間歇跑、

均速跑、變速跑、加速跑、fartlek、上坡跑、

下坡跑、阻力訓練等）和「強度」。本文只

會集中探討如何決定訓練「強度」方面的

問題。 

傳統的跑步訓練方法 

時至今日，教練及運動員普遍都只能

憑著個人的經驗和對運動科學的認知程

度，去設計他們「自己認為」最佳的跑步

訓練方案。就以中長跑訓練來說，一直以

來都普遍認為提升運動員的「最大攝氧量」

和「乳酸鹽閾值」有助增進跑步的表現。

傳統上亦普遍採用「低強度、高哩程（訓

練量）」的練習，如 LSD（Long Slow Distance）

或「低強度、高重複次數」的「間歇跑」

訓練來提升運動員的「最大攝氧量」。 

此外，教練及運動員也普遍會用到

「目標心率」來決定跑步訓練的「強度」。

不過，我個人就「不認同」採用「心率」

作為檢定訓練強度的標竿，因為「心率」

較容易受到其他因素（如情緒、藥物、休

息等）影響，而且「目標心率」往往亦要

以「最高心率」作為依據（如 80%HRmax），

但一般人卻很難準確知道自己的「最高心

率」。一般常用的計算公式，如「最高心率 

= 220 − 年齡」，誤差就不但非常之大，而

且雖然已被沿用已久，但卻原來並「沒有」

任何實際的研究數據支持。 

另一個較可行的方法，就是用「最大

攝氧量百分比」（%VO2max）來決定訓練強

度。可惜，要「準確」獲悉「最大攝氧量」，

就得在實驗室內進行測

試，而且若想以「最大攝氧

量百分比」作為訓練強度

的指標時，運動員也要配

戴上特別的器材，但這都

不是一般人可以買得起和

買得到。 

我的跑步訓練方法 

有研究指出，「最大攝

氧量」（maximum oxygen 

consumption，VO2max）、

「乳酸鹽閾值」（ lactate 

threshold）和跑步效能（running economy）

是影響耐力（有氧）項目的三大關鍵因素，

它們甚至合共可以解釋到「超過 70%」有

關運動員在長跑表現上的差異。 

最大攝氧量 

所謂「最大攝氧量」，就是指劇烈運動

時身體可以使用氧氣的「最高」速率。一

個不太活躍的年青人，「最大攝氧量」約為

45毫升/公斤體重/分鐘（ml/kg/min）左右，

一個 5000米最佳時間為 18分正的跑手，

「最大攝氧量」一般都會有 60毫升/公斤

體重/分鐘，而一個精英長跑運動員的「最

大攝氧量」，就往往可以達至 70 至 80 毫

升/公斤體重/分鐘或更高的數值。 

 

「最大攝氧量」主要受制於氧氣的輸

送速率，而且有 70至 85%是與「最高心輸

出量」有關。其實，這也不難理解，跑的

速度越高，能量消耗及氧氣的需求就越大。

前 
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因此，要達至世界級的長跑水平，就必先

要有相當高的「最大攝氧量」。有研究指出： 

攝氧量（毫升/公斤體重/分鐘）= 3.5 × 速

度（公里/小時） 

按此計算，若想以 20分鐘跑完 5000

米時（15公里/小時），運動員的「攝氧量」

就要達到 3.5 × 15 = 52.5 毫升/公斤體重/

分鐘；想以 16分鐘跑完 5000米時（18.75

公里/小時），運動員的「攝氧量」便要達

到 3.5 × 18.75 = 65.63毫升/公斤體重/分鐘。

如果要像世界級精英長跑運動員在 13 分

鐘左右跑完 5000米（23.08公里/小時）的

話，就非要有 3.5 × 23.08 = 80.78毫升/公

斤體重/分鐘的「攝氧量」不可了。由此可

見，運動員的「最大攝氧量」的確是決定

跑步成績的其中一個關鍵因素。 

 

然而，在一群「較參差」的運動員當

中，雖然一般都可以觀察到，運動員的「最

大攝氧量」越高，跑步的成績越好；不過，

在一群成績「相近」的精英運動員當中，

他們的「最大攝氧量」卻可以有很大的差

異。例如，前男子馬拉松紀錄保持者，美

國的 Alberto Salazar（2:08:13），他的「最

大攝氧量」為 76.0 毫升/公斤體重/分鐘，

而另一位澳洲馬拉松運動員 Derek Clayton

（2:08:34）的「最大攝氧量」卻只有 69.7

毫升/公斤體重/分鐘。再看另一位美國男

子馬拉松運動員 Graig Virgin（2:10:26），他

的「最大攝氧量」雖然高達 81.1 毫升/公

斤體重/分鐘，但他馬拉松的成績卻不及

Alberto Salazar和 Derek Clayton。 

從以上的例子可見，在一群成績「相

近」的精英長跑運動員當中，單憑「最大

攝氧量」是不足以預測他們跑步的成績。

「最大攝氧量」只能反映運動員在劇烈運

動時，攝取氧氣以製造能量的能力。如果

運動員的「跑步效能」低，做成太多「額

外」的能量消耗（如跑姿差而導致無謂的

肌肉緊張和動作），就算有再高的「最大攝

氧量」，可能也是於事無補。 

跑步效能 

所謂「跑步效能」，就是指在某一「特

定」跑速（非極速）之下的「耗氧量」。在

同一跑速之下，消耗較多能量的運動員，

其「跑步效能」就較低。「跑步效能」較高

的運動員，較其他對手在「相同跑速」之

下可以用上更少的氧氣和能量，於是在

「同一跑速」之下，就可以較其他運動員

維持較長的時間。 

除了跑姿以外，影響「跑步效能」的

因素還包括：風阻、路面的彈力和硬度、

跑鞋的重量和設計、腿的剛度（stiffness）、

小腿的型態和腳板的大小等。當中，運動

員自己最能夠掌控和改善的，就莫過於跑

姿和跑鞋了。 

「跑步效能」較高的運動員在「任何

跑速」上都能夠在「較低」的「最大攝氧

量百分比」（%VO2max）下運作。因此，與

其只看「最大攝氧量」，就倒不如一起去看

「最大攝氧量」和「跑步效能」兩者「結

合」而成的「變數」：vVO2max（minimal 

velocity at VO2max）了。 

最大攝氧量時的最低速度（vVO2max） 

vVO2max 就是達至「最大攝氧量」

（VO2max）時的「最低」速度，它是結合

了 VO2max和「跑步效能」而成的一個「變

數」，它比 VO2max能更準確預測「水平相
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近」跑步運動員的成績。因為，就算VO2max

高，如果「跑步效能」低的話，跑步表現

仍然會是差。如果運動員的 VO2max相近，

則 vVO2max較高的運動員，因為其「跑步

效能」較高，所以跑步的成績也會較佳。 

研究結果顯示，vVO2max能有效預測

1500 米至馬拉松長跑的表現。30 至 180

秒，作息比例為 1 : 1的「間歇跑」訓練，

能有效提升 vVO2max；而且在 vVO2max得

到提升的同時，「跑步效能」和「乳酸鹽閾

值速度」亦會同時獲得提升。此外，「高強

度」練習也比「低強度、高哩程」練習能

更有效提升 vVO2max。研究還指出，可以

利用「6 分鐘全力跑」測試去估計自己的

vVO2max。 

乳酸鹽閾值 

「乳酸鹽閾值」在 1970至 90年代，

是「最大攝氧量」之外，另一個風靡一時

的研究對像。當跑速在「乳酸鹽閾值」（亦

作「無氧閾值」，anaerobic threshold）或以

下時，血液內的乳酸鹽水平維持穩定，但

當跑速一旦超越「乳酸鹽閾值」時，血液

內的乳酸鹽水平便會「急速」上升，反映

出血液內的一些「代謝廢物」（其實並不是

乳酸或乳酸鹽）也正在「迅速」增加，並

影響到跑步表現。 

   

研究指出，一般未經訓練的人，「乳酸

鹽閾值」約在 VO2max 的 60%左右，但是

經過訓練的運動員，其「乳酸鹽閾值」卻

可達至 VO2max 的 75-90%。除了提升

VO2max 及 vVO2max 外，訓練的另一個主

要目標，就是提高「乳酸鹽閾值速度」

（lactate threshold velocity），因為在「乳

酸鹽閾值」或以下的速度進行跑步時，運

動員會覺得較為舒適，也就可以跑更長的

時間。（大部分跑步運動員的乳酸鹽閾值

速度相當於其 10英哩的比賽速度。） 

此外，由於「最大攝氧量」主要受制

於「最高心輸出量」（70至 85%有關），而

「最高心輸出量」=「最高心率」×「每搏

輸出量」，但「最高心率」卻會隨著年齡增

長而每年大約減少 1次/分鐘，所以「最高

心輸出量」及「最大攝氧量」也會隨著年

齡增長而下降。因此，對於年長運動員（如

「常青賽」運動員）來說，提升「乳酸鹽

閾值速度」及「跑步效能」便成為了提升

長跑表現的重要手段。 

傳統上提升「乳酸鹽閾值速度」的方

法，就是「中等強度」的「長距離」跑和

接近「乳酸鹽閾值速度」的 tempo running

（一般是 20 至 30 分鐘）。不過，亦有專

家指出「高強度」的跑步訓練（「乳酸鹽閾

值速度」與 vVO2max 之間）、vVO2max 訓

練及「短距離全速跑」訓練，能更有效提

升「乳酸鹽閾值速度」。 

其實一向以來，都忽略了「神經肌肉

控制」（neuromuscular control）方面對抵

禦疲勞的影響。因此，就有專家提出，採

用「高強度、高質素」的跑步訓練（如短

距離全速跑），使「神經控制中樞」更「安

心」地讓「運動」及「心肺」系統在疲勞

之下繼續工作，就可以更有效地增強抵禦

疲勞的能力了。 
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中長跑項目與「最大攝氧量百分比」的關係 

根據一些研究資料，所有奧運會耐力

項目都是在 85% VO2max「以上」決勝負，

當然大部分項目還要考驗運動員在無氧

代謝下抵禦疲勞的能力。大至上，各個中

長跑項目比賽時的「最大攝氧量百分比」

（%VO2max）可以被概括如下： 

⚫ 馬拉松（42.195 公里）：75 至 85% 

VO2max 

⚫ 10公里、15公里：90至 100% VO2max 

⚫ 3公里、5公里：接近 100% VO2max 

⚫ 1500米、1英哩、2公里：100至 115% 

VO2max 

因此，不同項目的中長跑運動員，就

可以按照比賽進行時的%VO2max速度，和

本身的實際能力，來選取跑步訓練時「主

要」採用的跑速（強度）。 

6 分鐘全力跑測試 

本文較早前已經提及過，可以利用「6

分鐘全力跑」去估計 vVO2max。之後便可

以跟據「估計」得來的 vVO2max去計算不

同%VO2max下的跑速。若以「間歇跑」訓

練去提升 vVO2max，每次的快跑就應該持

續 30秒至 3分鐘，並且採用 1 : 1或更短

休息時間的「作息比例」，和跑上 3至 4公

里的路程。 

就以一名「6分鐘全力跑」測試為 1544

米的運動員為例，6分鐘跑 1544米，亦即

速度為 1544米  (6 × 60)秒 = 4.29米/秒。

若以此速度去完成 100米，便會需時 100

米  4.29米/秒 = 23.31秒。所以 4.29米

/秒，亦即相當於 23.31秒/100米的速度。 

如果這名運動員想進行一課 200米的

間歇跑訓練課，便可以嘗試 

12-20 × 200米，每次跑 46.6秒，跑與跑之

間慢跑 45秒。 

如果同一名運動員想進行一課 600米

的間歇跑訓練課，便可以嘗試 

4-6 × 600米，每次跑 2:19.9，跑與跑之間

慢跑 2:20。 

同樣道理，如果這名運動員想進行一

課 800米的間歇跑訓練課，便可以嘗試 

3-5 × 800米，每次跑 3:06.5，跑與跑之間

慢跑 3:00。 

不過，對於這名運動員來說，如果想

進行 1000 米的間歇跑訓練，由於他需要

3:53.2才能完成一個 1000米跑，所以若訓

練課的目標是針對提升 vVO2max，則 1000

米間歇跑訓練對他目前的實力來說，路程

便會是長了一點。（若想以 1000米間歇跑

來提升 vVO2max，運動員就要能夠在 3:00

內完成 1000 米，但這已是 14 至 15 分鐘

內完成 5公里的精英跑手級能力了。） 

1500 米或以上距離的訓練 

對於 1500 米或以上的長跑運動員來

說，針對 vVO2max 和「乳酸鹽閾值速度」

的訓練固然重要，但「最高跑速」的訓練

（如 50 至 100 米以內的全速跑）也是不

容忽視。正如本文較早前所述，這類「全

速跑」練習能夠改善「神經肌肉控制」，使

得在實際比賽步速之下能夠跑得更輕鬆

和協調，從而提高「跑步效能」。而且，大

家也不難察覺，在現今世界級水平的長跑

賽事當中，速度越好的運動員，於戰術運

用上也越顯得有利。 

例如，在奧運會的男子 5000 米及

10000 米跑決賽中，最後一圈的圈速往往

也是在 1:00/400米（即 15秒/100米）以

內；就算是女子組賽事，最後一圈的圈速

也可以在 1:06/400米（即 16.5秒/100米）

以內。就以現今男子馬拉松的世界紀錄

（2:01:39）來說，其平均速度也是 17.0秒

/100米或 1:08/400米左右；就算是女子馬
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拉松的世界紀錄（2:14:04），其平均速度也

是 19.0秒/100米或 1:16/400米左右。 

因此，對於 1500 米或以上的長跑運

動員來說，針對 vVO2max、「乳酸鹽閾值速

度」、「速度及速度耐力」和「全速跑」的

訓練都非常重要。教練或運動員應該按照

實際賽程的特點來分配這類練習於每星

期的訓練課當中，並且還要適當加入上坡

跑、下坡跑、加速跑、變速跑、計時跑和

專項力量訓練等，來加強比賽時的實際作

戰能力。 

【1500米、1英哩跑的訓練】 

因為 1500 米及 1 英哩跑是在 100 至

115% vVO2max之下進行，所以運動員應特

別著重提升 vVO2max，也就是跑速在 100-

115% vVO2max的練習。如果每週可以進行

3課（盡量隔天進行）練習，就應該有 1至

2課的跑速是 100% vVO2max；餘下的訓練

課就應該進行「速度及速度耐力」練習（特

別是 105 至 115% vVO2max 的練習），或

「全速跑」練習。 

【5公里、10公里跑的訓練】 

由於 5 公里跑及 10 公里跑分別是在

接近100% vVO2max及90至100% vVO2max

之下進行，所以針對提升 vVO2max 的「間

歇跑」訓練課也是重要的跑步訓練內容。

相比起 1500米跑運動員來說，5公里跑及

10公里跑運動員進行「間歇跑」訓練課時，

每次重複跑的距離會偏向長一些。相比起

10公里跑運動員來說，5公里跑運動員應

盡量多在 vVO2max 或更快的速度下進行

訓練（如 105% vVO2max）；同樣道理，10

公里跑運動員應盡量多在 90% vVO2max至

vVO2max的速度下進行訓練。 

如果每週可以進行 3課（盡量隔天進

行）練習，應該最少有 1課的跑速是 100% 

vVO2max；餘下的訓練課就應進行提升「速

度及速度耐力」的練習或提升「乳酸鹽閾

值速度」的練習。進行「速度及速度耐力」

練習時，5 公里跑運動員應較著重 105 至

115% vVO2max 的練習；10 公里跑運動員

應較著重 90至 95% vVO2max的練習。相

對來說，10公里跑運動員應較 5公里跑運

動員進行較多提升「乳酸鹽閾值速度」的

練習。 

【半馬、全馬的訓練】 

馬拉松長跑是在 75 至 85% vVO2max

的速度下進行，例如，精英馬拉松運動員

通常在 85至 86% vVO2max下完成全程；

而成績介乎 2:46 至 3:12 的參賽者，則通

常在 75至 76% vVO2max下完成全程。 

一切提升「乳酸鹽閾值速度」的訓練

（亦即界乎「乳酸鹽閾值速度」至 vVO2max

之間的訓練）都對提升半馬拉松和馬拉松

長跑成績有利。對於半馬拉松長跑運動員

來說，訓練時的跑速亦應該較馬拉松長跑

運動員為高。 

水平越高的運動員，跑步時 VO2max

的百分比越高，所以針對 vVO2max的訓練

也是非常重要。不過，相比起 5公里跑/10

公里跑運動員和 1500 米跑/1 英哩跑運動

員來說，針對提升「乳酸鹽閾值速度」的

訓練就更為重要。 

如果每週可以進行 5 課練習，其中 1

課可以是提升 vVO2max或提升「速度及速

度耐力」的練習，1 至 2 課是提升「乳酸

鹽閾值速度」的「間歇跑」練習，餘下的

2 課則可以是提升「乳酸鹽閾值速度」的

「連續跑」練習。 

進行「連續跑」練習時，如果跑的距

離超過 20公里，應採用稍低於「乳酸鹽閾

值速度」（如 2.5 至 5%）的跑速；如果距
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離超過 30 公里，則可採用再低一些的跑

速。如果跑的距離在 20公里以內，就應盡

量採用接近或稍高於「乳酸鹽閾值速度」

的跑速。總之，「連續跑」的距離越短，跑

的速度就要越高於「乳酸鹽閾值速度」。 

800 米或以下距離的訓練 

研究顯示，對於訓練有素的的跑步運

動員來說，「有氧系統」和「無氧系統」對

各徑賽項目（由 100 米至 3000 米）的貢

獻如下： 

  

從上面的圖表可見，當全力跑 600米

時，「有氧系統」和「無氧系統」的貢獻大

至上是各自參半；自此以後，賽程越長，

「有氧系統」的貢獻越加重要，賽程越短，

「無氧系統」（包括「ATP-PC系統」及「乳

酸系統」）的貢獻越是重要。因此，對於

1500 米或更長的賽程，「有氧系統」的鍛

煉尤為重要。 

反觀 800 米或以下的項目，一般在 2

分鐘左右或以內完成，大部分項目甚至在

到達「最大攝氧量」前已經完成，所以「無

氧系統」的鍛煉更為重要。因此，絕大部

分的練習均應該在比 vVO2max 更快的速

度下進行，「全速跑」練習的比例也要相對

地增加。此外，「全速跑」的距離越長或速

度越快，休息便應該更充分，好讓體內的

能量物質（如 PC 和 ATP 等）能夠有足夠

的時間重新合成。 

 

如果是針對「ATP-PC 系統」來鍛煉，

每次快跑的時間便「不應」超過 10秒，否

則「乳酸系統」便會開始介入，減低了鍛

煉「ATP-PC系統」的效果。 

同樣道理，如果要針對「乳酸系統」

來鍛煉，每次快跑的時間便應該「最少」

有 30秒左右，但又「不可」超過 2分鐘，

否則「有氧系統」便會開始介入，降低了

鍛煉「乳酸系統」的效果。 

供能系統 
每次快跑 

持續時間 
作息比例 

ATP-PC系統 10秒以內 1:3 

乳酸系統 30秒至 2分鐘 1:2 

【400米、800米跑的訓練】 

這兩個項目對「乳酸系統」的要求最

為嚴厲，200 米全速跑、全速及近乎全速

的 300米跑更是訓練的重要手段，800米

跑運動員還要加上 600米及 1000米的「速

度及速度耐力跑」，以充分考驗身體在「無

氧醣酵解」下抵禦疲勞的能力。至於

vVO2max及稍高於 vVO2max 跑的練習，則

可以增強運動員的有氧代謝及恢復疲勞

的能力。 
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如果每週可以進行 3課（盡量隔天進

行）練習，就應該有 1 課的跑速是 100% 

vVO2max，餘下的訓練課就應該進行「全速

跑」或「速度及速度耐力」練習（特別是

105至 115% vVO2max的練習）。800米運

動員的「全速跑」和「速度及速度耐力」

練習應該兩者參半，400 米運動員則應較

偏重於「全速跑」練習。 

【100米、200米跑的訓練】 

這兩個項目（特別是 100米跑）主要

是依賴「ATP-PC系統」提供能量，就算是

「乳酸系統」的作用也顯得較為次要。100

米運動員應較著重 60至 80米的「全速跑」

練習；200米運動員應較著重 100米至 150

米的「全速跑」練習。此外，賽程越短，

起跑技術的鍛煉相對也較為重要。而且為

了加強「速度」及「爆發力」，這兩個項目

的運動員還應分配時間進行「增強式訓練」

（plyometric）及「重量訓練」。 

我的「Running Formulae」 

完成了「6 分鐘全力跑」測試後，當

然就可以自行計算不同%vVO2max 之下的

跑速來安排練習。不過，為了更方便自己

和不同能力的跑友進行跑步練習，我就製

作了一張「Wong-sir’s Running Formulae」

的 Microsoft Excel spreadsheet。這個名為

formulae_v6.xlsx 的 spreadsheet 檔案，其

實是由「兩個」工作表組成，只要先在

「Percent_vVO2max 工作表」輸入自己的

一些個人資料（如身高、體重、年齡等）

及兩個「全力跑」（6分鐘及 3000米）測

試數據，「Percent_vVO2max工作表」就會

自動計算並列出 50-120% vVO2max速度之

下，一些常用「間歇跑」距離的相對跑速。 
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此外，另一個「Programmes工作表」

亦會自動列出對應全力跑測試結果的訓

練課建議。 
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假如日後（如經過半年或一年時間）

再有新的「全力跑」測試結果或個人最佳

時間，只要更新「Percent_vVO2max工作表」

中的數據，「Programmes工作表」就會再

次自動更新訓練課的建議了。 

正如先前提及過，「6分鐘全力跑」測

試就是用來估算 100% VO2max的跑速（即

vVO2max）；這裡的「3000米全力跑」測試，

則是用來估算「乳酸鹽閾值速度」和相對

應的%vVO2max，這個「乳酸鹽閾值速度」

與 10英哩全力跑時的速度會非常接近。 

利用我製作的「Wong-sir’s Running 

Formulae」spreadsheet，便可以免卻每次

在訓練課前，都要「傷透腦筋」去設想一

下應該「跑幾多」和「跑幾快」了。以後

在訓練課前，只要決定當日究竟想做「提

高 vVO2max」、「提高乳酸鹽閾值速度」、「速

度及速度耐力」，還是「全速跑」練習，再

選擇每次快跑的距離，就可以按照

「Programmes工作表」的建議去進行訓練。 
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雖然所有「估算」都難免有或多或少

的誤差，但我亦曾把自己目前和年青時的

數據輸入到「Percent_vVO2max工作表」之

中，估算出來的「乳酸鹽閾值速度」

（Percent VO2max at V4 Speed）和我目前和

年青時可以維持跑 10 英哩左右的速度也

相當接近。至於「Programmes工作表」所

列出來的訓練課建議，大部分也是我能力

「剛好」可以做到的。 

其實我自己在過往幾年，也是利用

「Percent_vVO2max工作表」所列出的「最

大攝氧量百分比」來進行訓練，而且比賽

跑出來的成績也可以算得上是不錯啊！

「Programmes工作表」所列舉的訓練課例

子，其實有部分也是我自己經常採用的。

如果大家也有興趣一試，歡迎到以下的網

址下載我的「Wong-sir’s Running Formulae」

spreadsheet。 

http://www.tswongsir-runners.guide/formulae_v6.xlsx 
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