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汗马功劳

“选手跑完马拉松后要先到冰池进行
放松，然后再到我这里进行赛后按摩放
松。”作为“郑州银行杯”2018郑州国际马拉
松赛赛后恢复区志愿者的秦帅，一边向记
者介绍，一边协调团队的工作人员对每一
位结束比赛的选手进行针对性按摩放松。

即便是专业选手，无论是半程或是全
程，跑完马拉松比赛下来都是对身体极限
的一种挑战，更别说是业余选手了。马拉
松赛后的按摩放松对于参赛选手的身体恢
复至关重要，而这就需要专业的运动康复
团队来执行。包括像秦帅这样在内的共
80名志愿者，为参加本届“郑马”的选手提

供专业按摩放松服务，为他们“保驾护航”。
秦帅告诉记者：“专业选手与业余选手

不同，因此对专业选手按摩放松手法的力
度要大一些，这样可以对他们深层次的肌
肉进行放松；而对于业余选手来说，我们按
摩放松的手法就需要掌握力度，否则会给
他们造成二次损伤。”

顺着秦帅手指的方向，记者看到每一
个瑜伽垫上躺着的选手都有一名志愿者在
为其按摩放松。有的选手的腿上还被贴上
了肌肉贴。“按摩放松前，我都会问他们身
体哪些地方感到不适，以前受过哪些伤
病。只有问清楚后，才会给他们做放松按
摩，这样既有针对性也不会给选手造成二
次伤害。”一名志愿者对记者说。

扔垃圾的很少，捡垃圾的很多
2万多名参赛选手，加上观众、安保、志

愿者等，总人数超过3万人的“郑马”，无疑
是一场郑州市民的狂欢宴。同时，作为一项
参与人数众多的大型赛事，在使人们畅享运
动乐趣、领略城市风光的同时，往往也会带
来一件副产品：被遍地遗弃的垃圾。

为了维护城市形象，彰显城市精神，郑
马组委会不仅在相应设施上做足准备，同时
也特别向广大跑友和观众发出倡议，践行绿
色环保理念，从我做起，让“郑马”成为一届
“干干净净的马拉松”。那么，成效如何呢？

我们直接在赛道上检验结果。
11月3日上午8点，“郑州银行杯”郑州

国际马拉松赛准时鸣枪开跑，随着大部队的
逐渐离去，8点20分，记者来到绿城广场附近
的开幕式现场，对垃圾情况进行实地采访。

记者发现，相比其他大型活动结束后
垃圾遍地的场景，“郑马”的开幕式现场简
直太干净了：喝剩的水瓶、遗落的红旗、装
早餐的塑料袋都很难寻觅。

“感觉扔垃圾的少了，捡垃圾的多了，大
部分人都会将垃圾扔在附近的垃圾桶里。

在排队等候的过程中，如果看到有人随手丢
垃圾，身边人也会及时制止，或者捡起来进行
处理，共同维护现场的环境。”跑者郑桂霞说。

据了解，为了让参赛选手、观众“更方
便地方便”，组委会在赛道沿线共投放 460
个移动卫生间，其中在人群最为密集的起
点，绿城广场附近投放数量为260个，在终
点附近的如意湖广场投放量为100个。此
外，在沿途共设置了184个蓝色垃圾桶，使
用超过 3000个垃圾袋以及 167套畚斗、扫
把用于回收垃圾。

按摩放松志愿者吐心声：“选手的微笑是我最大的快乐”

赛后恢复区

幕后英雄

女选手和保障人员击掌加油
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