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11月 3日，“郑州银行杯”2018郑
州国际马拉松赛就将鸣枪开赛了。在
这不到一周的时间里，跑友们应该让
自己的身体放松下来，以休息为主。
正如河南省田径队中长跑教练刘爱存
所说，“休息好才能跑得好！”

那么赛前该怎么休息呢？刘爱存
说：“比赛前这段时间一定要早睡！晚
上10点前就要上床睡觉，睡觉前用热
水泡脚。一来可以缓解腿部疲劳，二
来可以帮助睡眠。”

刘爱存告诉记者，除了早睡外，也
要早起，从而让身体习惯周六早上的
早起。“很多人都觉得在赛前的晚上很
难休息好和睡好，所以提前调整好作
息对比赛当天以最佳状态参与比赛至
关重要。”刘爱存如是说。

对于如何休息好，刘爱存告诉记
者一个小“妙招”，“有一个积极的心
理战术，把跑马拉松想象成一次‘探
索的旅程’，这样可以给漫长的
42.195公里的距离增添一些趣味感，
也为全程距离的最后几公里增加更
为积极的心理预期，可以在跑步过程
中身体遇到问题时给自己精神上的
鼓励与支持。这样的心理战术也更
利于赛前的休息。”

“至于比赛前一天晚上，晚饭后
就不要想任何和马拉松有关的事情
了，可以看看电视、看看书，保持好轻
松愉悦的心情，安心休息，以最饱满
的态度面对即将到来的比赛。”刘爱
存最后说。
郑报融媒记者 陈凯

在 11月 3日当天，跑友和观众们
会发现，许多平日里只是在报纸上看
到他们的名字、在广播中听到他们的
声音，隔着屏幕看到他们身姿的媒体
人，将会“活生生”出现在自己身边，汇
入到马拉松的队伍当中——郑州市记
者协会将组织由《郑州日报》、《郑州晚
报》、郑州电视台、郑州广播电台和中
原网等市属五大媒体的编辑、记者、主
播、主持人、技术人员以及工作人员组
成的上千人规模的“郑州融媒体跑团”
参加首届郑州国际马拉松，用实际行
动践行环保、健康的生活方式。

现代人的生活节奏越来越快，现
代化的传播方式也越来越多，这些都
对媒体从业人员的要求越来越高，也
让他们承受的压力越来越大。吃饭不
能按时按点、作息时间不规律、长期值
夜班，这些都是他们的常态。这样的
情况下，加强体育锻炼、改善自身身体
状况也成了越来越多的媒体人自觉的
选择。而郑州国际马拉松赛的举办，
恰是一个良好契机，能够唤醒更多的
人的健身意识，崇尚健康的生活方式。

对于即将到来的郑州国际马拉松
赛，市属媒体都非常重视，郑州报业集
团将组织超过 700人参加；郑州电台
各频率、部门将有近200名主持人、记
者、编辑参加；郑州电视台将派出超
过500人的跑步军团出现在郑马赛道
上。1000多人规模的“郑州融媒体跑

团”届时将高举跑团大旗，身着统一服
装参加比赛。

在融媒体跑团中，将会有许多人
们耳熟能详的名记、名编、名嘴。郑州
电视台的姚丽勤、米娜、万江莉、海军
等多位知名主持人早已在积极准备；
郑州电台主持人张明届时将会在现场
激情主持赛事，主持人林夕、杨辰、
大飞等将悉数参赛；郑报融媒旗下中
原网、郑直播、冬呱视频的知名主播
李潇潇、谢君锐、许婷婷、李佳露等也
会和同事一起登上郑马赛道。为了在
比赛中有好的表现，大家已经纷纷通
过在跑步软件打卡、到健身房锻炼等
方式来备战郑马。《郑州日报》体育部
主任、资深体育记者王微晶告诉记者：
“我平时喜欢踢球，郑马的到来让我也
开始注重跑步。最近一段时间，我的
运动量每天都在3万步左右。看到每
天朋友圈那么多人都在跑步，就明白
只要运动，就很快乐！”

除了市属媒体，河南广播电视台
各频道频率、《河南日报》、《大河报》、
《河南商报》、《东方今报》等省级媒体
的媒体人也纷纷报名参加郑马，河南
卫视的庞晓戈、关枫、陈琨等著名主持
人将一起组团参赛。如此大规模的媒
体人统一行动，在国内众多马拉松赛
事中极为少见，这也将是首届郑马的
一大亮点。

“媒体人平时的工作压力非常大，

更需要通过合理、科学的健身方式来
保持健康。11月 3日是个周六，大家
都有时间参加。我们以‘健康奔跑 活
力郑州’为主题，组织这样一个媒体人
的跑团，一方面是借此来让大家认识
到健康的重要性，并在这么大型的赛
事活动上展现出媒体人的风采，为郑
州增添活力，另一方面也希望通过媒
体人的切身行动，发挥自身的影响力，
让更多人参与到健身活动中来，拥有
积极的生活态度，拥抱健康的生活方
式。”郑州记协相关负责人表示。

名记名编名嘴变身“名腿”

千人“融媒体跑团”跑郑马
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看就送：送 30G咪咕定向
流量；送咪咕视频黄金会员 2
个月

看就赚：用定向流量，最
多送10G通用流量

（活动期间咪咕视频定向
流量使用超过 5G且 11月 3日
当天定向流量使用超过 1G，
可在 11月底前获赠 10G通用
流量。）

本报讯“一场马拉松，涌动一座
城”。“一起跑郑马，健康你我他”。离
11月3日“郑州银行杯”郑州国际马
拉松赛鸣枪开跑的日子越来越近，郑
州城内的“马拉松气氛”也越来越浓
郁。郑报融媒记者 郭韬略/文
郑说广播供图

郑马完成
首批竞赛志愿者培训

任何大型赛事，都离不开志愿者的
辛勤劳动。而志愿者的数量多少、素质
高低也直接影响着参赛者的体验、赛事
的服务水平。为确保把郑州国际马拉
松赛办成一届高品质赛事，比赛将动用
数千名志愿者参与服务工作。日前，第
一批竞赛志愿者在郑州工程技术学院
接受了培训。

培训工作由郑马组委会志愿者部
的工作人员主讲，他们曾经参与了兰州
马拉松、西安城墙马拉松等大型赛事的
志愿者组织培训工作，有着丰富的经
验。接受培训的志愿者有 700人，他们
未来的岗位都在赛道沿线的饮水站。

饮水站的工作看似不起眼，但却
是整个马拉松比赛中补给工作最重要
的一环，能否保证及时、足够的饮用
水，对于运动员的状态有着直接影
响。饮料站饮用水一般分为大会提
供的饮用水、饮料和运动员的自带饮
料。志愿者要在裁判的指导下做好
饮料的分类、分装、摆放。特别是要
注意一旦有运动员饮用了其他选手
的专属饮料，要及时提醒裁判，取消其
比赛资格。

本届郑马，将投入 13万瓶矿泉水、
6万瓶功能性饮料，由此足见饮水站志
愿者的工作量。在向志愿者们详细讲
述了各个工作环节的注意事项时，讲师
还特别强调了要注意节约用水，注意一
次性杯子的回收，从而将本届郑马办成
一届绿色、环保的大赛。

随着比赛的日益临近，郑马志愿者
的培训工作也会加速推进，组委会将逐
步对各岗位的志愿者进行培训。
郑报融媒记者 郭韬略
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郑州电视台各频道主持人为了备战郑马也是拼了


