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本报讯（记者 陈凯）2018信阳国际马拉松赛，将于 11月
25日在信阳南湾湖畔鸣枪开跑。跑友现在可登录信阳国际
马拉松赛官方网站进行线上报名，线上报名截止时间为11月
16日。这是记者从昨日上午于河南省政府新闻办举行的该
项赛事新闻发布会上了解到的消息。

2018信阳马拉松赛由中国田径协会、河南省体育局、信
阳市人民政府等主办，河南省田径运动管理中心等承办，以

“豫风楚韵，红色信阳”为主题。本次比赛共设有男、女全程马
拉松，男、女半程马拉松和迷你马拉松 5个项目，赛事规模设
置为 10000人，其中全程马拉松项目 2000人，半程马拉松项
3000人，迷你马拉松项目5000人。

本报讯（记者 陈凯）昨日，记者从省体操运动管理中心获
悉，正在卡塔尔多哈进行的2018年世界体操锦标赛上传来喜
讯，随中国女子体操队出战的河南姑娘刘津茹与国家队队友
协同作战，以总分 162.396分斩获本次体操世锦赛女团铜牌，
并成功拿到 2020年东京奥运会体操女团参赛“门票”。美国
队和俄罗斯队分获冠、亚军。

参加女团比赛的中国队由陈一乐、刘婷婷、章瑾、罗欢、
刘津茹、杜思雨（替补）组成，她们以预赛第三的身份跻身女
团决赛。根据相关竞赛规程规定，本次体操世锦赛团体决
赛实行 5-3-3 赛制，根据平衡木、自由体操、高低杠和跳马
四个项目，每个项目每队 3 人参赛成绩汇总之和后的总成
绩，排定最终名次。中国队从高低杠项目开始比赛，跳马项
目收官。刘津茹在跳马比赛中压阵出场，她以 5.6 的难度动
作顺利完赛，得到了 14.366 分，为中国队最终夺得女团季
军立下战功。

值得一提的是，资格赛中，在跳马项目上颇具实力的刘津
茹，也闯入了本次体操世锦赛女子跳马单项决赛，该项目决赛
将于北京时间11月 2日进行。状态越来越好的河南姑娘也有
望在跳马单项决赛上向奖牌发起冲击。

本报讯（记者 秦华 文/图）10月 30日晚，北京工业大
学奥林匹克体育馆灯火阑珊，由文化与旅游部、国家体育
总局共同举办的全国广场舞展演活动在这里举办。来自
全国各地的三十多支广场舞队伍、1581位广场舞爱好者集
聚一堂切磋舞技。我省选送的两支舞蹈《南山开满红牡丹》
《八月桂花遍地开》节奏欢快，曲调优美，具有浓郁的河南
地方特色，惊艳展演现场。

据介绍，本次展演自7月开始筹备，在全国各县、市、
省逐级举行展演，各省（区、市）在基层展演的基础上，集
中开展全省展演活动，凸显地方特色，遴选优秀广场舞团
队。展演活动围绕庆祝改革开放 40周年，紧扣团结、奋
进、喜庆、祥和的基调，着力办在基层、热在基层，着力展
现新时代、振奋精气神。

当晚的展演围绕“家乡美”的主题，来自全国各地的
广场舞代表队纷纷展示了以各自家乡的特点为素材进行
编排的广场舞作品。此次代表河南省进京展演的是来自
大别山革命老区的信阳市群众艺术馆潢川县代表队，43
名队员全部是来自基层的广场舞爱好者，最大的 63岁，
最小的 45岁，他们为观众献上了《南山开满红牡丹》《八
月桂花遍地开》两支舞蹈，展现了改革开放以来的喜人变
化，反映人民对美好生活的热爱。

而担任舞蹈编导的是河南省文化馆活动部主任、国
家一级编导赵力民，他将经典的家乡民歌《八月桂花遍地
开》《丰收歌》《游春》进行串联，为传统的民歌加入时尚的
元素，并将播种、插秧、丰收、欢庆的舞蹈动作进行巧妙编
排，使得两支舞蹈既有地域性又有时代性，呈现出一种清
新、欢快的风格。

本报讯（记者 杨丽萍）近日，由鸿园·郑在读诗共同出品
的中原首个原创魅力声音现场——【Listen-有声者】十月声
音演剧专场在广播大厦动情上演。中国首部独角诗剧《情爱
长安》开创者、央视重制《如果国宝会说话》配音者杨晨惊喜亮
相，用性感的声音、浪漫的文字，带领现场观众跳出钢筋水泥
森林的都市生活，沉浸在一个由声音打造的魅力时空中。

十月声咖杨晨被誉为“中国声音最性感的男人”“用声音
迷倒众生”，听过杨晨的声音总会被他吸引，在夜晚会散发魔
力，最重要的特征是“好听”。它告别大家印象中夜间广播节
目的“沉静唯美，感情良药”，取而代之的是“轻松时尚，低调奢
华”。10年前，他主持的《网络调频》《北京不眠夜》是北京夜间
广播的经典作品，影响了一代文艺青年，是他们青春记忆中最
难忘的声音。

目前，【Listen-有声者】已成功举办九场，来自话剧、演播、
朗诵、古典吟唱、曲艺、配音等领域的顶级声咖，对声音的极致
解析与创意，成为2018年中原大地上引人注目的文化现象。

本报讯（郑报融媒记者 郭韬略 刘
超峰 文 李焱 图）“郑州银行杯”2018
郑州国际马拉松赛开赛在即，赛事装备
的发放工作昨日上午10点在郑州新区
如意湖文化广场正式开始。

根据组委会指定的流程，报名参赛
的选手须本人持身份证到现场验证身
份后入场，打印领物凭条后持身份证和
凭条前往相应窗口领取芯片及号码布
（健康跑仅有号码布）并在凭条上加盖
领取章，在对芯片进行检查之后，可以
凭盖章的凭条领取服装及其他物资，最
后组委会将会将领物凭条收回。

记者昨天上午在现场看到，为了保
证跑友迅速、顺利地领到装备，组委会
进行了周密的安排。从会展中心停车
场外，到停车场里面，再到如意湖边，都
设有醒目的引导牌，跑友们可以轻松抵

达领物现场，在现场也有详细的领物流
程说明。

从早上 9 点多，已经有热情跑友
抵达现场等候领物，随后不断有跑友
相约来领取装备。从查验身份证、打
印凭条、领取号码布，检查芯片，再到
最后领取参赛包，组织者在每个环节
都设置了足够的窗口，加上志愿者热
心、负责的工作，整个流程进行得有条
不紊，没有任何拥挤、堵塞情况。

鲜红色的参赛包里，参赛服、芯片、
大号码布、小号码布、别针、盛衣包、参
赛手册、徽章、泡面、保温毯等物品一应
俱全。

组委会在现场设立的合影墙激发
了众多跑友的兴趣，在领完装备之后，
大家纷纷摆出各种pose合影留念。

报名参加全马的跑友郑小飞告诉记

者：“通过前期媒体的广泛宣传，对郑马
有了很多了解，对比赛也充满期待。今
天领取装备的过程也让我们体验到了赛
事组织工作的水平，整个流程设置非常
合理，很人性化，非常方便。参赛包里还
有泡面，虽然东西不贵，但能感受到组委
会的诚意。很盼望正式开跑的那一天，
也相信郑马是一届高品质的赛事。”

郑马的装备领取具体时间为：10
月 31日至 11月 1日 10:00-19:00；11
月 2日 10:00-23:00

组委会特别提醒广大参赛选手：一
般装备领取的高峰主要是在最后一天，
为避免不必要的排队等待，组委会特别
提醒大家错峰前往，特别是 11月 2日
当天预计将是外地选手的领物高峰期，
请本地选手尽量在 10月 31日至 11月
1日前往领取。

医疗卫生应急保障绷紧“安全弦”，保
证每个马拉松参赛选手安全，是马拉松能
否顺利进行的重要组成部分。昨日，经过
严格的筛选后，515 名医疗志愿者会聚郑
州，接受专业的医务培训。经过培训之后，
他们将遍布郑马各个赛道处，成为参赛选
手的安全“保护神”。

应急救护站点准时到位
为了保证选手安全跑完马拉松，郑州市

卫计委牵头组织市各大医院的骨干医生和护
士，在全程马拉松、半程马拉松和健康跑现场
设置应急医疗救护站、应急医疗救护点、
AED急救点和医疗志愿者服务点。并成立
应急通讯指挥部，负责郑马赛事应急医疗保
障工作的指挥调度和通信保障，地点位于市
紧急医疗救援中心四楼120指挥调度大厅。

指挥部设无线通信对讲系统；增设 4
个应急保障调度席位，负责受理现场伤病
员的紧急呼救信息，向救护车下达任务指
令，并动态监测救护车的任务执行情况，接

受救护车汇报、反馈信息，收集和统计救治
信息，及时向应急医疗保障领导小组汇报
保障情况；及时排除通信设备及网络故障，
保持通信设备及网络畅通。

根据郑州国际马拉松赛规划赛道路
线，共设置 2个应急医疗救护站，负责接收
应急医疗救护点送入的中、重度伤病员，及
时开展医疗救治工作。

第一应急医疗救护站，由河南中医药
大学第一附属医院负责组建，设置地点为
河南中医药大学第一附属医院龙子湖院区
（全程赛道第 20公里处附近），地址为博学
路与龙子湖南路交叉口东南角，负责附近
赛段参赛运动员的应急医疗保障。

第二应急医疗救护站，由市紧急医疗救
援中心、郑州市中心医院、郑州市金水区总
医院组建，设置地点为全程（半程）终点附
近，地址为郑州会展中心停车场西入口，负
责附近赛段参赛运动员的应急医疗保障。

医疗救护站设分诊区 1个：配置座椅 8
张，配备医师 2名，护士 2名。设观察区 1

个：配置观察单元8个，配备医师2名，护士
4名。设抢救区1个：配置抢救单元2个，配
备医师2名，护士4名。各救治区域设置及
设备、物品、药品等根据救治需要按需准
备。转运救护车 2台：负责应急医疗救护
站伤病员的转运工作，协助应急医疗救护
站救治伤员，其他现场救治工作，并配备外
语志愿者2～3名。

在赛道的零起点处、健康跑终点等 28
处设立应急救护点，派出救护车及急救医
护人员组成。负责接收应急通讯指挥部指
令，对急危重症开展救治及转运工作。

AED急救点护驾马拉松
由赛事组委会和市紧急医疗救援中心

联合组建AED急救点，在赛道处分别设置
AED32个急救点。另设2组急救摩托车作
为流动巡回AED急救点，在运动员密集区
域巡回值守。AED 急救点负责接收应急
通讯指挥部指令，对倒地运动员启动应急
医疗干预，快速识别、紧急处置，急危重症

伤员由后派的救护车救治和转送。
赛道起点至 10公里处，每 150米一名

医疗志愿者；10公里至38公里处，每100米
一名医疗志愿者；38公里至全程终点，每50
米一名医疗志愿者。医疗救治定点医疗机
构、省会郑州各急救网络医院均应做好伤病
员的收治准备工作，开辟快速医疗救治绿色
通道，增加急诊值班力量，储备药品、检修医
疗设备，完善各项救治准备工作。

现场人员在发现伤病员后，立即拨打
急救电话，将伤病员的伤情、所在位置（根
据现场医疗急救标识牌位置）告知应急通
讯指挥部，由应急通讯指挥部统一下达急
救指令至应急医疗救护点和 AED 急救
点。应急医疗人员接诊伤病员后，立即就
地实施救治，根据病情将轻度伤病员就近
送至应急医疗救护站；中、重度伤病员在进
行现场处置后，根据所在位置，按就近原则
送往应急医疗救护站或定点医院；详细交
接病情，确保伤病员救治过程的延续性，结
束任务后迅速返回待命。

马拉松比赛是真正的耐力比拼，要想
成为马拉松比赛的赢家，学会跑步时的体
能分配是关键。2018郑州国际马拉松赛
就要开跑了，在漫长的马拉松比赛中该如
何分配好体能呢？ 河南省田径队中长跑
教练刘爱存表示：“马拉松比赛要按前半程
和后半程进行体能分配，前半程一定不要
跑太快。分配好体能可以说是马拉松比赛
制胜的关键。”

“要计划好自己平时马拉松跑的成
绩。计算出前半程和后半程跑的速度（一
般是匀速）。一般来说后半程比前半程慢
6分钟属于正常，需要注意的是前半程一
定要稳，严格按照正常速度跑。到了后半
程要全力跑，冲刺是在最后2195米。”刘爱
存告诉记者。

马拉松比赛途中该如何分配体能呢？
“根据自己的跑步计划算出分段跑的平均
速度。基本上要按照计划跑，如果途中变
化大，自己从心理上把握好跑的速度。不
要受外界干扰，要时刻保存自己的体力。
10公里内相差平均两分钟属于正常。按5
公里分段计划分配体能，按照自己的平时
跑步速度匀速跑。这种跑法比较常用，适
用于业余选手。还要认真分析自己的实
力，制订一份详细跑步计划。举例说明：5
公里分段距离跑的计划成绩与实际跑要一
致。要一段一段跑，一段一段落实。”刘爱
存如是说。

距离开赛时间越来越近了，跑友目前
的状态一般都比较兴奋，刘爱存特别提醒
广大跑友，“在跑的途中要保持头脑清醒，
心态稳定。尤其在后半程跑的速度不能忽
减忽加。不要盲目求快，要保持步伐与呼
吸的协调，匀速跑，脚步的跨度可以跨大一
点，频率不必太快。” 本报记者 陈凯

郑马装备开始发放

医疗卫生应急保障绷紧“安全弦”
郑报融媒记者 刘超峰 郭韬略

分配好体能
是制胜关键

体操世锦赛

河南姑娘刘津茹
随中国队获铜牌

全国广场舞北京展演活动举办

河南特色广场舞
完美诠释“家乡美”

声咖杨晨领衔
十月声音演剧专场

信阳马拉松赛月底开跑

“郑马”跑友看过来

●公共交通
新郑机场—如意湖文化广场
新郑机场乘坐地铁（城郊线）→南四环站

换乘地铁（2 号线）→紫荆山站换乘公交（62
路）→紫荆山花园站换乘公交（195路）→商务
内环路众意西路站下车步行约600米到达

郑州站—如意湖文化广场
火车站乘坐 26路→商务内环路众意西路

站下车步行约600米到达
郑州东站—如意湖文化广场
郑州高铁站乘坐 162 路→商务内环路众

意西路站下车步行约600米到达

●驾车
中州大道与 S1机场高速出口交叉口—如

意湖文化广场
距离4.3公里，驾车约7分钟

领物小贴士

郑马开赛在即

各项服务工作就绪
助你跑得舒心畅快

跑友领完装备之后摆pose合影留念

（上接一版）因此组委会在终点处设置了
一个大型计时钟合影板，跑者在展板计
时处刷自己芯片即可在计时钟上显示，
同时可与参赛成绩合影。此外还有百家
姓氏墙文化展板，让跑者用相片留下“时
光”纪念。

水果补给站及美食站
当跑者历经了几小时高强度运动的时

候，身体已极度缺水。为了帮助跑者尽快
恢复体能，组委会在郑马完赛区特设水果
补给站，提供枣、西红柿等补血气及富含水
分的水果。此外，还在终点完赛区设置了
河南特色美食区，让跑者体味豫菜给味蕾
带来的别样享受。

冰敷拉伸按摩
郑马将在赛后恢复区设赛后冰敷区及

按摩拉伸区，提供规范、专业和贴心的赛后
恢复服务。当大多数业余跑者在赛后出现
肌肉、关节和脚掌酸痛和疲惫感时，使用冰
敷等冷疗法来进行恢复，可缓解疼痛与肿
胀感。同时，还提供专业拉伸及按摩服务
帮助跑者排酸、缓解肌肉紧绷。

音乐加油站
在组织啦啦队展演队的基础上，郑

马在赛道重要路段如二七广场、人民路
等设立“音乐加油站”，在赛道沿线为跑

者加油助威。

完赛互动表演区
终点完赛区为跑友准备了超长时间的

乐队现场演出，在赛事现场为选手呈现一
场精彩的音乐狂欢派对。

“百家姓”文化赛道
河南是中华姓氏的摇篮，姓氏文化也

是河南独有的文化现象，为了向全国的跑
者展示河南这种悠久的文化特质，郑马在
全程赛道的龙子湖路段两边设立百余面
彰显姓氏文化的姓氏旗；全程终点前的赛
道沿线设有 56 个姓氏鼓迎接选手冲线，
鼓面印有小篆体的姓氏，用击鼓表演迎接
勇者归来。

姓氏奖牌刻字服务
郑马从造型到内涵都充分展现出中原

文化、郑州特色的奖牌，是本届赛事的一大
亮点，奖牌的灵感来源于国宝——司母戊
鼎，奖牌中部夔龙纹部分设计为可旋转，郑
马提供奖牌刻字服务，跑者还可在现场领
取自己的姓氏磁贴粘在背后空白处。

特别奖励纪念鼎
虽然在各大马拉松的赛场上常常是外

国选手称霸排行榜，但此次郑马为中国籍
的前三名选手准备了纪念鼎，纪念鼎突出

了郑州作为中原文化发源地，同时也向跑
者们展示源远流长的中原文化。

摄影作品展示区
中国马拉松摄影大赛是由中国田径协

会、人民网、新华网主办，北京中迹体育管
理有限公司发起承办的一项以马拉松为主
题的摄影盛会。郑马完赛区设置中国马拉
松摄影大赛2017获奖作品展示区，展现不
同马拉松赛事中每座城市与众不同的人文
与地域风貌，带领跑者了解中国积极的马
拉松精神文化。

88个神秘奖品
当完赛跑者在终点领取到志愿者送

上的完赛奖牌时别忘了看看你的奖牌
——所有完赛奖牌中有 88个奖牌的背后
贴有“特步”的磁片（普通奖牌为“郑马”磁
片），幸运者可拿着奖牌在终点特步展位
中领取“神秘奖品”。

指定景点优惠
郑州是国家历史文化名城，是华夏

文明重要发祥地之一。郑州有世界文化
遗产 15 处，全国重点文物保护单位 38
处，拥有黄帝故里、商城遗址、天地之中
等众多历史人文景观。 而同时马拉松又
是一座城市的文化窗口之一，为了让所
有跑者感受郑州的美景与历史文化，选

手凭号码布即可享受指定景点优惠，其
中郑州黄河风景名胜区、郑州绿博园、郑
州园博园等 24 个景区实行免费政策，康
百万庄园、银基冰雪世界等 17 个景区实
行半价政策。

移动咪咕加油包
为支持郑马，移动公司特推出咪咕加

油包，让用户可以有充足流量享受郑马直
播——送 30G咪咕定向流量，送咪咕视频
黄金会员 2 个月；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。）

免费公共交通
马拉松赛选手、工作人员、志愿者可

在 11月 3日当天凭参赛选手号码布，至地
铁车站客服中心换取一张爱心票，免费乘
坐地铁。

曹操专车优惠券
为方便郑马参赛选手，赛前到场领物

以及开赛日顺利参赛，郑马联手曹操专车，
赠送限量 10000份打车优惠券，11月 1日
早上 10 点开抢，选手在曹操专车 APP 内
输入“郑州国际马拉松”，即可获得10元无
门槛减免劵。


