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28至33公里：龙子湖

温馨提示：
有部分跑友会在这个阶段

出现“撞墙期”，身体上会产生不
适反应，如身体乏力、腿脚关节
酸痛等症状。若选手们在比赛
过程中出现任何不适症状，请立
即停止比赛，并向医疗点的医护
人员及赛道旁边的医疗志愿者
寻求帮助。

终点：郑州国际会展中心

温馨提示：
1.即将到达终点时，选手应

根据身体状况匀速通过，量力而
行，切记不要盲目加速。安全地
完成郑马的挑战、平安回家，是
一场马拉松真正的终点。

2.到达终点后，不要骤停或
躺下休息，应再慢走一会儿，让
心率恢复正常。同时，不要在拱
门处停留。

3.所有完赛选手可凭号码
布在完赛区领取完赛奖牌和其
他完赛好礼，等身体恢复平静
后，可至完赛区进行拉伸，并进
行能量补充，从而帮助身体更好
的恢复。

各赛段注意控制跑步节奏，途中补充能量，身体如不适需及时求助

收下这份攻略 祝你“马”到成功

资讯出行出行

为了帮助选手更好地参加比赛，我们为选手们带
来了一份详细的郑马赛道攻略，供选手仔细阅读。
正观新闻·郑州晚报记者 张思沛 郭韬略/文
李新华/图

本报讯（正观新闻·郑
州晚报记者 郭韬略） 10
月 29日郑马举行当天，部
分道路将采取临时交通管
控措施。为了保证公交线
路有序运转、赛事顺利进
行，同时最大限度减少对乘
客出行影响，比赛当天受交
通管制影响的90条公交线
路将采取临时调整措施。

针对受到影响的公交
线路，郑州公交集团采取
了区间运行、绕行、暂时停
运等措施，涉及的 90条线
路中，有 51 条为区间运
行，有 14 条线路改为绕
行，有 25条为临时停运，

在赛事结束后会根据路况
及时恢复营运。

乘客如需咨询具体线
路运营情况，可通过公交
热线 (63881333)及微信公
众号“郑州公交集团”（微
信号：zzgjjtgs）或“郑州公
交服务平台”（微信号：
ZZGJFWPT）了解详情。

此外，在比赛当天，参
赛选手、工作人员和志愿
者可以凭号码布、工作证
免费乘坐公交。

本报讯（正观新闻·郑
州晚报记者 张思沛）“这
是热爱跑步的我们送给黄
河的一份礼物。”来自内蒙
古的跑者闫伟明，今年参
加了“黄河系列赛”的每一
场，从黄河入海口一路
“跑”到了郑州。

33岁的闫伟明是名黄
河文化的爱好者，也是马
拉松“发烧友”，10年跑龄、
75次全马的经历，足以证
明跑步已经成为他生活的
一部分。“在跑马拉松的过
程中，那份多巴胺带来的
快乐与充实，令我着迷。
在每次奔向终点的路途
中，认识自己。”闫伟明说，
从最初的 5公里到半马再
到全马，一次次的超越，懂
得了坚持的意义。

对于已经参加过三场
“黄河系列赛”的闫伟明而
言，黄河岸边的呐喊声和
浩荡而来的黄河美景是他
连续报名的动力。“黄河大
桥，黄河文化古建筑……
这些是其他马拉松所没有
的。黄河穿城而过，一览
母亲河，热血与自由在体
内迸发，这是很不一样的
体验。”闫伟明激动地说，
“一生必须约一次，与黄河

奔跑。”
在一次次跑向终点的

过程中，闫伟明见识了天
南地北的风光美景，也见
证着生态环境的日益向
好。闫伟明说，黄河沿岸
的生态走廊、步道越来越
多，人们也愿意沉浸式亲
近自然。

谈及即将到来的郑
马，闫伟明表示自己从未
来过郑州，但多次听朋友
说起这座热情、友好的城
市，很想深入了解一下中
原文化和美食，同时也希
望自己能在比赛中取得好
成绩，不虚此行。

“这就是马拉松的魅
力，跑起来吧!一生必须约
一次!”

郑马开赛在即，今明两天请抓紧领取参赛物资

故事跑者跑者

周日比赛当天
这些公交线路临时调整

扫码查看
公交线路
调整详情

马拉松发烧友闫伟明：75次全马，10年跑龄
参加过三场“黄河系列赛”，一路“跑”到郑州

“一生必须约一次，与黄河奔跑”

闫伟明（受访者供图）

比赛当天，选手们寄
存参赛包、检录入场等都
将在这里进行，宽阔的广
场也将见证选手们如潮水
般冲出起跑线的壮观瞬间。

温馨提示：
1.29 日早晨，选手们

应提前到达起点，为自己

存包、安检入场等留下充
裕的时间。

2.起跑路段人多，建
议大家注意避让其他参赛
选手，同时切忌盲目提速，
一定要按照自己的节奏
来，从而让自己的身体尽
快地进入比赛状态。

温馨提示：
1.此时，选手应根据

自己的身体状况，迅速找
到自己的节奏，并将注意
力转移到对节奏和心率稳
定上来。

2.在赛道约 4.5 公里
处 (折返后距离为 16.5 公
里)，有今年郑马的第一处
比较明显的爬升。建议选

手在上坡时采用小步幅、
高步频的方式，在下坡时
注意控制速度，以减轻膝
盖的负担。

3.在赛道5公里处，有
第一个补给点，补给点将为
选手们提供饮用水、运动饮
料的补给，选手们记得及时
补充水分，同时，这里也将
提供厕所及医疗服务。

温馨提示：
1.在 8公里处(折返后

距离为 12.5公里)，选手将
通过紫荆山立交。小步
快频仍是选手们在跑过
此处时需要采用的奔跑
方式，较小的步幅对身体
的负荷小，可以降低疲劳
感，而增加步频则可以在
降低体能消耗的同时，保

证匀速跑动。
2.在跑过10公里计时

点后，选手们将经过一个
折返点，大家记得提前靠
左，然后以平缓的角度通
过折返点，以免影响跑步
节奏。

3.选手们应及时进行
水分和能量的补充，为比
赛做好能量储备。

在这里，半程马拉松选手将
和马拉松选手“挥手告别”，跑向
位于商务内环路与九如东路交
叉口附近的终点，而马拉松选手
将迎来今年郑马真正的挑战。

温馨提示：
盲目地在终点前提速是十

分危险的事情，因此半马选手在
这一赛段，切记一定要控制自己
的速度，不要盲目冲刺。

4.5至8公里：中州大道金水路交会处
（金水路立交桥）—紫荆山立交

8至11公里：
紫荆山立交—二七广场折返

20公里：商务外环路与
平安大道交叉口

起点：郑州国际会展中心
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