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本报讯（正观新闻·郑州
晚报记者 郭韬略）今天是“郑
州银行杯”2023郑州·黄河马
拉松赛倒计时三天，参赛选手
从今天起可以前往郑州国际
会展中心如意湖文化广场领
取自己的参赛物品了。郑马
组委会特别提醒广大跑者，可
错峰前往，避免拥挤。

根据组委会安排，26日
到 28日为参赛物品发放时
间，其中26日、27日两天的具
体时间为 9:00~18:00；28日为
9:00~21:00。根据经验，28日
为外地参赛者领物的高峰期，
为避免拥挤，郑州本地选手尽
量选择在 26日、27日两天前
往。选手可乘坐地铁 4号线
或 5号线到中央商务区站下
车，从G1口出，步行约 650米
即可抵达领物现场。在现场
出示身份证打印凭条，随后按
提示到相应窗口完成领物流
程即可。

组委会特别提醒大家：参
赛物品须选手本人领取，不得
代领任何物品。发放参赛物
品时，工作人员和志愿者将对
选手身份进行核验。请选手
务必携带本人有效身份证件
原件，人、证不一致者将无法
领取参赛物品。

家庭跑参赛跑者如三人
全部到场，需携带三张身份证
（儿童可携带户口簿）到场领
取；也可委托家庭跑成员之

一，携带领取本人身份证和附
有全家身份信息的户口簿到
场领取。领取步骤同个人物
资领取。

请当场核对所领物资，参
赛物资一经确认移交后，恕不
接受退换或补充，务必确认无
误后再离场。比赛日当天不
设置领物现场，未在以上规定
时间领取的参赛物品，组委会
将不予发放、保存。如不能在
领物规定时间内到场领取参
赛包，请提前联系工作人员，
说明情况，预约延迟领物。

本报讯（正观新闻·郑
州晚报记者 陈凯 刘超峰/
文 “郑马”组委会供图）
周日，“郑州银行杯”2023郑
州·黄河马拉松赛将开赛。
今年的“郑马”设置了“一场
赛事，两个赛道”，除“城区
线”外，增设“沿黄线”——
沿黄旅游公路健康跑，完
美呈现城市与黄河的交相
联动。

10月 25日，记者从“郑
马”组委会获悉，《沿黄旅游
公路健康跑选手参赛攻略》
新鲜出炉，请收好。沿黄旅
游公路健康跑全长约 6公
里，将于10月29日早上8:30
开跑，比赛线路为：郑州黄
河国家湿地公园→黄河大
坝路→黄河观光路→黄河
旅游公路→天河路→天河
北路→南裹头广场。

为方便广大选手参赛，
“郑马”组委会在沿黄旅游
公路健康跑当天专门安排
了接驳服务。赛前接驳路
线为：金达路地铁站B口→
黄河国家湿地公园，接驳时

间为：始班 7:00，末班 7:30；
赛后接驳路线为：南裹头广
场→黄河国家湿地公园→
金达路地铁站，接驳时间
为：始班 10:00，末班 11:00。
特别提醒：金达路地铁站 B
口至黄河国家湿地公园，单
趟平均约20分钟路程；起点
附近不设置公共停车区，参
赛选手需统一乘坐接驳车
前往比赛地点。

参加沿黄旅游公路健
康跑的选手在比赛当天需
佩戴组委会发放的手环进
场检录，作为防替跑凭证。
同时，在胸前正确佩戴组委
会发放的号码布进入检录
区，如未正确佩戴号码布，
裁判有权拒绝入场。号码
布不得转借，否则发生的一
切事故，由原号码布持有者
负全部责任。检录开放时
间：10月 29日 6:30~8:20；检
录地点：郑州黄河国家湿地
公园广场内。

沿黄旅游公路健康跑
关门时间为 1小时 30分，具
体时间为 10月 29日 10:00。

跑步一年半的李如霞，被选上
2023年“郑马”的官方配速员，拥有
“跑圈高学历女神”称号的她为新朋
友们分享了自己的经验。李如霞科
普了一些关于比赛开枪前的注意事
项，希望小白们提前知晓，避免比赛
受伤。

“开枪前一定要做好热身，特别
是关节处的活动。在开枪后前期因
为人流比较拥挤，不需要着急往前
冲，容易给身体带来不必要的消耗。
尽早抵达现场，往前面站。”李如霞
说，在发枪的时候，自己还会习惯吃
上第一个能量胶和盐丸。

本报讯（正观新
闻·郑州晚报记者
卢 月 丽 刘 洋/
文 受 访 者 供
图）今年 55 岁
的伍朝晖是本
次郑州·黄河马
拉松赛的参赛选
手，自 2010 年开始
接触马拉松，伍朝晖在全
国各地跑过七八十场马拉松比赛。伍朝晖
告诉记者，截至目前，他的累计跑量已超 5
万公里，可绕赤道一圈多。
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26日到28日三天集中发放 故事跑者跑者

55岁男子跑马拉松13年
跑量超5万公里，累计绕赤道一圈多

本报讯（正观新
闻·郑州晚报记
者卢月丽 刘
洋/文 受访者
供图）今年 76
岁的王红梅和
同岁的老伴儿
刘欣都是本次
郑州·黄河马拉松
赛的参赛选手。自从
2007年王红梅第一次参加马拉松以来，之
后夫妻两人在全国各地跑过近 80场马拉
松，被誉为郑州跑友圈的“神雕侠侣”。王
红梅和刘欣于 1974年结婚，即将迎来金婚
纪念。王红梅说，金婚的时候也希望在赛
道上纪念。

76岁夫妻同跑80场马拉松
跑圈“神雕侠侣”赛道纪念金婚

资讯赛事赛事

比赛开枪前后要注意啥？为什么控制心率很重要？赛后如何恢复？……

满满干货 跑步达人来支招
“沿黄旅游公路健康跑”

参赛攻略出炉
全长约6公里，起点为郑州黄河湿地公园

攻略赛程赛程 分享达人达人

如何能顺利跑完一场马拉松?如
何拥有良好的心态?赛前三天、赛前
当天以及开枪前如何准备?赛后如何
恢复?官方配速员和专业的运动康复
人员为大家补给马拉松知识。
正观新闻·郑州晚报记者 张思沛/文
受访者供图

“我跑步到现在有6年了，参加过
9次全程马拉松，这是我第三次参加
‘郑马’。”李静说，对于新手们参赛，
她分享了几点干货：

第一，选择合适的跑鞋，跑马时穿
新鞋是大忌，至少穿上磨合 1个月后
的鞋子再投入比赛，避免脚的不适应

引起受伤。第二，带好装备，比赛服一
定要是轻质速干的。最好是熟悉的旧
衣服，新衣服容易对身体摩擦引起受
伤，带好遮阳帽、腰包、运动手表还有
盐丸和能量胶等装备。第三，赛前 3
天最好调整作息，适应早睡早起，保证
赛前有充足的休息和睡眠，精力充沛。

针对马拉松受伤、恢复等广大选
手们关心的问题，运动康复专家李增
阳接受采访答疑解惑。

为什么说控制心率很重要？李
增阳表示：“心率太高会增加心血管
的风险，可能会损害心脏功能，甚至
引发心脏骤停等问题。根据个体情
况不同，建议跑步时心率控制在每分
钟 130~160次，再根据自身体感做出
适当调整。控制好心率跑可以更安
全高效地完成比赛。”

李增阳特别强调，选手身体出现

头晕、多汗，恶心、呕吐、胸痛、心悸(心
律不齐)、突发呼吸急促、肌肉痉挛抽
筋、突发伤病、肢体严重不协调或出
现幻觉等症状时，要及时停跑和寻求
医疗急救站的帮助，尽量当场解决身
体的不适以及疑惑。

“冲线后不要立即停下来，尽量
先放松走20分钟左右，再做充分的肌
肉拉伸。比赛结束后及时更换干爽
衣服，预防感冒。”对于赛后恢复，李
增阳说，赛后及时补充水、电解质饮
料、盐等恢复透支体能。

“开枪前一定要做好热身，特别是关节处的活动”

“兔子”，马拉松运动中的配速
员，是控制速度节奏能力强的人，
拥有许多跑马的经验，他们身上会
带着配速气球，以稳定的配速带领
相同速段的选手一起跑。

“选择合适的跑鞋，比赛服一定要是轻质速干的”

“控制心率很重要，建议控制在每分钟130~160次”
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“兔子”李如霞
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