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这是一场由女性参加的马拉松比赛，
也是女性跑者们竞相争艳的时刻，为了以
最娇美的姿态尽情绽放，服装的搭配绝对
是对女性选手的一份挑战和考验。

美丽“冻”人并不是赛事组委会所倡导的
主张，在此提示各位美女跑者，不要因为过度
追求美丽而忽视身体健康。如遇雨天，可以
携带雨衣参加比赛；另外选择一顶有个性的
帽子，可以遮挡雨水，但要适时取下以防热量
堆积。赛后保暖方面，可在赛前准备好干爽
的衣服，在完赛后及时更换避免剧烈运动后
汗水或雨水带来的阴冷或者不适。

距离比赛不到一周时间，是时候调整
了哦！提醒各位跑者切忌为了过度追求成
绩的提升就猛增训练量，建议合理适当进
行调整训练，养精蓄锐，储备体力。

在比赛前一周可以吃一些含糖类食物、
碳水化合物或富含维生素丰富的食物，少食
高脂肪、高胆固醇食物，避免饮酒。比赛当天
的早餐请至少在开赛前两小时解决，口感佳、
易消化为易。比赛中如果单纯补水会致体温
升高，甚至出现“水中毒”，最好适当补充组委
会提供的饮料，饮料中除了富含维生素、氨基
酸和糖分外，还能矫正口味及补充能量。

本报讯 2018天健湖·郑州国际女子
马拉松赛将于 4月 29日在郑州高新区鸣
枪，为全面展示大赛盛况，记录大赛精彩瞬
间，郑州国际女子马拉松赛组委会、郑州报
业集团、郑报豫览视界等机构将联合举办
“2018天健湖·郑州国际女子马拉松现场
摄影比赛”活动，比赛将面向摄影家、摄影
爱好者及广大市民征集大赛当天的盛大场
面、感人瞬间、运动员风采、辛勤敬业的工
作人员以及赛场沿途风光和建设成就等内
容的摄影作品。

作品要求能够体现健康阳光的运动生
活理念，充分展现出女性的活力与风采，突
出“健康、时尚、美丽、快乐”等元素；可以抓
拍起跑、冲线、现场文艺表演、观众为选手
加油助威的场面，以及工作人员、赛事官
员、裁判员、交警、记者、医疗救护以及志愿
者等人员的工作场景；同时还可以拍摄本
次马拉松参赛与城市风光的融合，用摄影
作品塑造出一张张城市名片。

据了解，本次比赛将设置一等奖2名、二
等奖3名、三等奖5名、优秀奖若干，颁发相
应奖金及证书；本次活动征稿邮箱为：
zzwbsy@126.com 投稿时请在邮件标题注明
“女子马拉松”字样，作品命名为：作品名+作
者名+手机号，于截稿日期前打包发送到征
稿邮箱；截稿日期为2018年5月3日。征稿
工作结束后，活动主办方将邀请摄影专家组
成评委组，对投稿作品进行评审，大赛获奖
情况和入选作品将在有关媒体和刊物进行
刊登、选用，同时对获奖作者将进行表彰；热
忱欢迎广大摄影家、摄影爱好者和广大市民
积极参与，踊跃投稿，贡献佳作。

有关本次摄影比赛的具体情况，请关
注豫览影像微信公众平台进行了解。
记者 王秀清 郭韬略
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当一名合格的“兔子”
此次郑州国际女子马拉松按

照不同的完赛时间：1小时45分、
2小时、2小时15分、2小时30分、
2小时45分和3小时，共设置6组
“兔子”，每组5人，共30分。

昨天下午，组委会特别邀请
了美女教练韩菲为“兔子”们进行
培训，拥有北京比戈跑步学院认
证教练、美国运动委员会认证私
人教练等多个头衔的韩菲，是国
内知名的马拉松赛事专业热身教
练，曾为多个马拉松赛事提供“兔
子”培训，而她也是马拉松运动的
亲身参与者，来郑州前她才完成
了4月22日的上海国际半程马拉
松赛事。

历时两个多小时的培训，共
分为理论和实践两个部分。韩菲
从选择正确的跑姿、常见损伤及
康复、赛前的饮食、休息、热身，以
及赛后的拉伸、恢复等方面为学
员们进行了详细的讲解，并通过
亲身实践，告诉大家如何配速更
准、和队友有效沟通，从而当一名
合格的“兔子”。

在培训过程中，韩菲结合自
己的经验，特别强调了“兔子”的
禁忌：配速不准、乱扔垃圾、拨打
电话、停下来拍照、和跑友发生争
执。“一定记着首先要有一颗服务
赛事和跑友的心，把责任放在首
位。”韩菲说。

你展示你的美 他定格你的美
2018天健湖·郑州国际女子马拉松将举办现场摄影比赛

赛前训练劳逸结合
营养膳食均衡

让一个靠谱的人为你领跑
女子马拉松进行“兔子”培训

本报讯 随着国内马拉松赛事的逐步发展，一批专门为选手领跑的“兔
子”正在成为赛事的“标配”。而2018天健湖·郑州国际女子马拉松的比赛
中，这些“兔子”更是一群特殊的人，因为在专门针对女性选手的半程马拉松
过程中，他们是仅有的被允许上赛道的男性。为了能让“兔子”们有更好的
表现，也让选手们享受到更好的服务能够跑得更加顺畅、更加舒心，昨天下
午，赛事组委会专门邀请了国内知名马拉松赛事专业热身教练韩菲，对他们
进行了培训。记者 郭韬略 文/图

■小贴士

在马拉松等长跑比赛中，领跑者往往
要比跟跑者耗费更大的体力，所以在专业
比赛中就逐渐出现了团队作战的情况，队
友们交替领跑，成为一种重要的战术。
随着人们对领跑者作用的理解和重视，也
就逐渐出现了专门的“领跑员”，他们的任
务是以自己的实力来帮助其他参赛者顺利
完赛。

“兔子”的官方名称叫“配速员”，他们
的工作既简单又复杂，简单来讲，他们只需
要和参赛者一起跑步就行了，复杂则在于
“兔子”必须依照相对固定的速度前行，完

成比赛。在比赛中，“兔子”会带有写有不
同完赛时间的标记，参赛者根据自己的实
力和目标完赛时间，选择不同的“兔子”去
跟跑就行了。所以，“兔子”要有相当强的
个人实力，同时把握时间的能力也要很
强。虽然各自的完赛时间不同，但“兔子”
的平均速度是要基本稳定的，每公里的速
度误差上下一般不超过15秒。

现在的大型马拉松赛事，组委会一般
都会提供“兔子”来帮助普通跑友实现自身
目标，而“兔子”的产生也都是经过严格招
募、选拔和培训的。

作用重要的“兔子”


