
如何選f睪
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鞋子是運動員最重要的裝j蒲之一
如何選j睪一雙合適的運動鞋
對其運動成績的女子壞

以及運動1芻害的予頁防都有重大的影響

一種運動項目β有其特色，為了配
、

、合這些特色所設計出來的運動鞋當
然各不相同。譬如說，排球鞋的鞋尖、

前胸部及鞋跟都有輕微的角度，那是為
了適合迅速移動胸步急停而設計的0

慢跑鞋輕軟耐磨

跑鞋對於長跑者而言尤其重要，因
為長距籬的跑步所產生的衝擊力，很容

易造成胸部及小腿的受傷，而一雙適當
的跑鞋則能減少這方面的傷害0

因為每個人從事跑步的目的不同，

因此沒有一種跑ξ圭是能適合每一位跑者

的0 市面上銷售的跑鞋有十幾種之多，
每一種跑鞋的緩衝性、素軟性及對足踝

的控制性各不相同0典型的跑鞋重量要

輕、要軟，f旦是鞋底又要經得起反覆的
撞擊才行0

跑鞋的鞋底常選用幾層不同的材料
所製成，以達到耐磨、吸收撞擊、及黍
軟舒適的目的。一雙良好的慢跑鞋應合
乎下列幾個條件

1．後跟要牢固，才能使胸踵穩定，
不易傾斜0

2．後跟的上方要有適當突起的襯舌
，既能係護跟腱，又不會剌激跟腱才行。

3．鞋帶的下方需要襯舌，才能保護
胸背及伸趾肌腱0

4．鞋頭最好要高且圓，才不會夾住
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胸趾，或造成趾甲床瘀血0

S．鞋底要分層，前後的厚度及材料
不同0最下層直接和地面接觸的部分要
堅固耐磨，f旦也不可太硬到失去緩衝的

效果，並且須有適當分布及形狀的突起
物(鞋釘)，對地面才有牽引力，特別
是在泥地或雪地上跑步時更需要它0

6．鞋底θ勺前三分之一處要柔軟，才

能適合踞趾閩節的背曲，減少跟腱的傷
害。

7．鞋跟要寬大穩固，鞋底常有黍軟

的夾層材料，以增加其吸收衝擊的效果

0最後端常呈斜面狀，以利胸向前移瓤

扁平足的跑者最好選用胸弓靼帶部

分特別加強隆起的鞋藝，而胸腫痛的跑
者最好選用胸腫部分特別加強隆起的鞋

熱，這樣可以強化胸弓鞠帶或胸腫，減
少跑步所引起的傷害或疼痛0

除了合乎上述條件之外，鞋子的大

小非常重要。最好到下午去選購新鞋，

因為那時的胸已經活動了幾小時以上，

往往比早晨時更大0選鞋時要穿著運動

襪，最好先一胸穿新鞋，另一胸穿舊鞋

，這樣交互比較之後，才兩脾都穿新鞋

，最容易看出是否合胸0 胸趾前端應預

留空間，不可和鞋頭接觸，因為鞋子穿
久了可能變寬，但不會增長，因此鞋子

的長度．，一定要比胸的賣際長度多2、
3公分以上比較適當 0

各廠牌的跑鞋售價不一，有的高達

幾千元，對一般人而言，並不需要去買

最貴的，因為最貴的對你不一定是最好

的，較貴的跑鞋往往是名牌的競寒鞋，
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鞋雇的形狀霎正直

韃底要有適當的突起

為了減輕鞋的重量而有所不同，這種競

寒用的跑鞋並不適合平時的訓練，因此

不要被價格所迷惑。

鞋面的材料對價格的影晌也很大

使用上等皮料製成的鞋面理論上比較耐

用，但是實際上往往是鞋底先磨損。尼

龍網編織成的鞋面比較輕，透氯性也較

佳，胸比較容易倧持乾燥涼爽，在長距

離的賽跑時，也能適度的伸展以容納稍

為腫大的胸，這些都是它的f憂點，因此

不必堅持非買皮面的跑鞋不可。

網球鞋‘董{七鞋’

跑鞋固然可以穿著走路，當做普通

的便鞋來使用，但是用來從事網球或籃

球等運動則不合適。網球聿圭的鞋底不像

跑革圭的緩衝作用那麼強，但是它的兩側

都特別強化遏，以利胸的轉動及突發性

的移動。如果穿跑鞋來打網球的話，除

了覺得較笨重之外，往往它的鞋邊家易

損壞，因為它並沒有特別強化那個部位

的綠故。波浪狀的鞋底比較適合紅土的

網球場，而耐磨的膠底比較適合堅硬的

(如鋪柏油>球場。

籃球鞋底紋要深

為了擁有較佳的地面牽引力及耐磨

性，籃球鞋的鞋底往往溝紋較深，這些

都是為了適合特殊的用途所作的設計0

有氧舞蹈鞋強{七前墊

最近幾年“有氧舞蹈”在國內逐漸

流行，這種舞蹈的特色是兩側的移動及

胸對地面的撞擊都很大，特別是前胸的

活動量很大，因此“有氧舞蹈鞋”的前

脾部分應特別強化墊厚，鞋的兩側要有

鞍狀的支持，而在鞋的後方也要附加鞋

帶以防止胸跟滑脫0

因此，不但普通的舞鞋不能用來跳

有氧舞蹈，即使是慢跑鞋或網球聿圭也不

能耳又代“有氧舞蹈鞋”。希望國內製造

運動鞋的廠商在銷售或設計各種專用鞋

時要有正確的觀念，也希望大家在選購

運動鞋時要特別注意這些原則性的建議

，這樣必能減少許多運動傷害。．
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此處要有良好的

緩衝性

要

/寬大穩置的鞋跟

、

傾斜的後銀

逶當的突起物
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