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每年冬天，中国北方大部分地区天气寒冷，而地处西南云贵高原的云南省大部分地区则是
绿荫葱葱、阳光明媚，尤其省会昆明更像春天般温暖。这样的气候与环境吸引了众多国内外运
动队前来驻扎训练，云南各地高原训练基地由此显得“热火朝天”。
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在昆明，跑步达人娜娜子坐在阳光下感叹：“去过那么多城
市，还是昆明的冬天最舒服，跑过那么多马拉松，还是云南
的冬天最适合跑步。”腊月的昆明，阳光普照，清晨的翠湖、
盘龙江等地，穿着皮肤衣和跑鞋的人们开始跑步，佩戴骑
行装备的人们极速前进。
为什么云南的冬天如此诱人呢？每年冬天，中国北方大部
分地区天气寒冷，而地处西南云贵高原的云南省大部分地
区则是绿荫葱葱、阳光明媚，尤其省会昆明更像春天般温
暖，独特的地理及气候环境赋予了昆明得天独厚的高原体
育训练资源。这样的气候与环境吸引了众多国内外运动
达人前来训练，昆明高原训练基地由此显得“热火朝天”。
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在众多扎堆云南的冬训大军中，足球可谓是最庞大
的一支。记者从云南省足球协会处获知，去年在云南冬
训的足球队伍达500余支，时间从12月至来年4月。
而今年仅在昆明一处，目前海埂基地、嘉丽泽基地、科化
基地和红塔基地共同组成的足球冬训四大基地，超过
30支中超、中甲、中乙和俱乐部梯队正在这里进行冬训
和比赛。

研究显示，高原训练主要是低氧环境对机体的刺
激，球员在训练本身缺氧和环境缺氧的双重刺激下，能
有效增加自身血红蛋白携氧的能力，对心肺功能和新陈
代谢有很大的促进。因为这个缘故，实际上昆明不但是
中国球队的集训热土，也始终是韩国球队非常喜欢的集
训地点，因为韩国球队没有高原基地，所以不少球队都
愿意前来海埂进行训练，这也让中国的球队有了“国际
交流”的机会。

说起足球队伍的冬训，又不能不提海埂基地，毕竟
海埂基地与中国足球有着太多太多故事。1992年的红
山口会议成为中国足球职业化的开端，海埂成了足协组
织冬训的地方。每到冬训时节，甲A联赛14支球队便
齐聚海埂，球员们穿着五颜六色的运动服互相打招呼；

“八千足记上高原”，这句调侃的诗能证明海埂冬训的盛
况；球迷们追着喜爱的球星签名合影，甚至女球迷会在
训练场边拉起追星的横幅。

在海埂基地这片土地上，见证了中国足球从专业向
职业的转变，也见证了太多的中国足球的特色。职业化
前夕，足协领导深感中国球员体能和欧美有着较大的差
距，因此从1992年底开始，足协在冬训期间对参加联赛
的球员进行“12分钟跑”的测试，根据测试结果来决定
球员能否参加来年的联赛。在这项规定实施初期，倒在

12分钟跑上的球员不在少数。1994年，12分钟跑首次
测试时，来自延边敖东的国脚李红军在距离及格线10
米的地方倒下，失去了参加联赛的资格，当时他抱着国
足主帅施拉普纳的腿便痛哭了起来。除此之外，体能困
难户郝海东、蔡晟、李红军等国脚，都对体测有着刻骨铭
心的感受。除了12分钟跑和yoyo体测，因为海埂基地
当时偏僻的地理位置和寒酸的硬件设施，还诞生了球员
和教练为躲避正门大狼狗，一起去爬铁丝网；开黑车的
司机为球员把风等趣事。

云南地处低纬度高原，平均海拔2000米，最高海拔
6740米，独特的地理及气候环境赋予了云南得天独厚
的高原体育训练资源。因此，这里已经成为中国最重要
的高原体育训练基地之一。海拔高度约1900米且气候
宜人的昆明拥有田径、自行车、游泳、足球等一流的训练
基地，是运动员在一年之初进行体能储备及基础训练的
理想场所。作为提高耐力型项目运动能力的一种重要
训练手段，高原训练的效果已得到世界体育界公认，成
为一些项目顶尖运动员争金夺银的“重要武器”，国家田
径队、游泳队、足球队经常驻扎此地训练。与此同时，云
南又具有立体化、多层次高原训练的优势，拥有建立“低
海拔——亚高原——高原——高高原”立体化、梯级化
运动训练服务体系的便利条件。

云南省委、省政府在《中国云南高原体育基地发
展战略规划(2010—2020)提纲》中提出，体育事业今后

的发展将突出高原训练特色，提升体育旅游产业，打
造中国面向东南亚、南亚的国际化体育交流平台的高
原体育基地。《提纲》实施10年来，回头看来应该说是
超额完成了计划。因为除了计划内的基地外，目前西
双版纳“亚洲小球冬训基地”、德宏“低海拔训练基地”
和“冬季训练基地”、云南泸西足球基地等已经颇具规
模。云南在《云南省人民政府关于加快发展体育产业
促进体育消费的实施意见》中也指出，优化产业布局，
发挥海拔梯次化优势，加快建设云南高原体育基地,
着力打造具备体育训练比赛、全民健身、体育旅游、体
育科研、体育交流“五位一体”、多功能的面向全国、面
向世界、国际一流的高原体育产业群。围绕昆明市打
造高原足球训练基地, 形成产业链，充分利用湖泊、
山地、草原、雪山等独特的自然资源优势，发展区域特
色体育产业。

气候宜人 高原训练效果体育界公认
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海埂基地 见证中国足球从专业向职业转变

这些路线设施齐全
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老花：山路骑行选宝珠寺
老花平时严格按照铁人三项目标训练，同时

也带领儿子骁骁玩起儿童平衡车。尽管目前大多
数时候在室内完成训练，但一有机会他就会外出
骑行，金殿后山到东大村、环滇池骑行，一路下来，
既看够了风景，也完成了训练量。“昆明的环滇池
自行车邀请赛办得比较好，可以看出整个骑行氛
围还是不错的。”他表示希望更多的人加入到骑行
运动中。

推荐骑行路线：环滇池骑行道，风景优美，吹
个小风就是享受；喜欢山路的骑行朋友可以去宝
珠寺和金殿金浑公路。

新海：西山骑行俯瞰昆明全景
昆明的铁人三项资深玩家新海一年四季都坚

持户外骑行训练。每到比赛季，他做得最多的就是
在平时已很大的训练量上增量，严格控制体脂率，
为了保持良好的竞赛状态，他每到周末就同队友一
道去安宁太平和卧云一线训练，这里的大爬升让训
练有足够的强度，“爬坡的挑战非常适合备赛。”

推荐骑行路线：环滇池骑行道，沿湖风景好；
西山骑行能够爬山，可俯瞰昆明全景。

铁蛋：小河路面起伏多
骑行圈巾帼铁蛋拥有丰富的比赛经验，她体验

过云南省内外比赛之后表示更喜欢起伏有挑战的
路线。平时在小河、西山、太平都有她训练的身影，
带着这些经验她走进了环滇池自行车邀请赛、格兰
芬多国际自行车赛、环法中国挑战赛等，她对格兰
芬多国际自行车赛赞不绝口：“这个比赛服务好，后
勤保障到位，进入昆明真是太棒了！”她表示昆明和
周边县市的地形很适合骑行，“有爬坡，有起伏，也
有适当的平路，体验感很好，希望以后云南有更多
适合女生的公路车赛事。”

推荐骑行路线：小河，路面起伏多，训练效果
好；西山和太平风景好。

统筹 晋娜 本报记者 秦浩 杨兮 文
孙晓云 周灿 摄

跑友“小太阳”
滇池旁步道，风景好气候舒适

跑步爱好者“小太阳”对昆明冬
天的暖意非常满意。作为昆明女婿，
他一年大部分时间居住在昆明，通过
上合昆明国际马拉松、昆明高原半程
马拉松等高规格赛事，他越发感受到
昆明的气候、环境、植被、氛围等条件
无可比拟，近年来跑步步道等设施的
提升，让他感觉在昆明比赛“有一种
独具一格的荣誉感”，在寒冬料峭的
时节来一场跑步，穿过花草夹道的
路，伴着翩飞的海鸥，“同等维度恐怕
没有比昆明更舒适的了！”

推荐跑步路线：滇池旁的步道和
西山越野路线，风景好气候舒适。

渔人码头
千步漄石阶感受高原的挑战

实 力 强 大 ，完 成 巨 人 之 旅 和
UTMB赛事，号称“吃遍天下赛事”的
渔人码头用了一连串的形容词描述在
昆明跑步的感受：“昆明的冬天是如此
美丽——明媚的阳光，湛蓝的天空，漂

浮的白云，还有昆明冬天独有的红嘴
鸥、满街的冬樱花！”他形容昆明的冬
阳与跑步是“最好的搭档”，四季如一
的美景让人流连忘返。

推荐跑步路线：海埂大坝，可以看
到飞翔的红嘴鸥以及滇池治理的样板
湿地公园；西山公园全天然的千步漄
石阶会让你感受到高原的挑战，登高
看滇池、龙门，也可以换一种方式了解
昆明这座城市；翠湖公园，在城中心的
公园奔跑，看看名校云南陆军讲武堂，
可以感受这个城市的悠久历史。

沙子哥
海埂大坝，观滇池喂红嘴鸥

“昆明非常适合集中进行心肺训
练。我知道有大批的专业运动员冬天
驻扎在昆明训练，各个项目都有，各个
国家都有。”昆明高原半程马拉松、上
合昆明国际马拉松是沙子哥每年必
定参加的比赛，他平时常在呈贡洛龙
公园跑步：“环洛龙湖一圈1.95公里，
我日常训练就是10公里，大家可以来
这里偶遇我！”

推荐跑步路线：海埂大坝睡美人餐

厅起，海埂公园东端止，部分塑胶跑道，
观滇池喂红嘴鸥，不亦乐乎；还有环翠
湖，一圈2公里，要注意的是车多人多。

行者无疆
日常锻炼环翠湖跑2公里

腾讯跑步、咪咕善跑签约跑者行
者无疆居住在广州，是云南各马拉松
和越野赛事的常客，每年多次来到昆
明比赛。“昆明最明显的优势就是气候
温和。适宜的海拔让人能够接受，但
又要具备一定的身体素质，这就是昆
明很适合高水平运动员冬训的原因。”
对于昆明的跑步步道建设，他记忆深
刻：“在方便市民运动健身方面，昆明
市规划有挺大的改善，比如翠湖周边
道路做了单向规划引导，滇池和海埂
边的步道都有安全标记。”

推荐跑步路线：路跑推荐翠湖公
园，外部交通方便，周围多是历史建筑
和民居，单圈距离2公里，可自由调节，
适合日常锻炼；还有海埂大坝观景路到
湖滨路，风景优美而且任何时候都很凉
爽。越野跑推荐长虫山，各种路况都
有，而且有一定的难度，适合拉练。

冬季气候寒冷，对皮肤和呼吸道的刺激较其他季节更明显。然而这个季节运动锻炼对身体机能、运动效果有
着更好的影响。冬季户外跑步能提高燃脂率，在同等的运动量下，冬季跑步多消耗3%-7%的热量，还能提高跑者心
肺功能和肌肉力量，从而打造高水平体能状态。以穿好保暖运动装、做好热身并选择空气质量好的日子为前提，适
量跑步并做好拉伸，一个冬天下来身体健康会有明显的改善。

近年来，冬季户外跑好处多多，而昆明以宜人的气候、优质的空气、优美的景色，成为跑者心中的跑步圣地。无
论是昆明本土走出的跑步大咖，还是定居昆明的外省朋友，甚至是一年多次到昆参赛的跑步达人，纷纷点赞昆明的
气候和氛围，对昆明的跑步设施赞不绝口。
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高原体育基地吸引世界各地运动队前来训练比赛 花海马拉松 环滇池高原自行车骑行
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