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本报讯（记者 陈凯）今日上午 8点，“郑州银行杯”2018郑州
国际马拉松赛鸣枪起跑，目前，赛事各项准备工作已经基本就
绪。昨天上午，在本届赛事进入最后倒计时之际，副市长黄卿、
孙晓红带领市公安局、市体育局、市城管局、市建委、市园林局等
局委以及郑马赛道途经的中原区、二七区、管城区、金水区、郑东新
区等相关部门负责人，实地察看郑马赛道，检查最后相关工作。

从赛道起点绿城广场到赛道终点郑东新区CBD，黄卿、孙晓红
一行实地察看郑马赛道沿线和重要节点部位的场地布置、环境
整治等工作情况。每到一处，黄卿、孙晓红认真听取相关情况汇
报，详细询问进展情况，并叮嘱有关部门要提高责任心，加强沟
通协调，利用郑马开赛前的最后时间查缺补漏，按照要求和标准
做好赛道沿线工作。随行相关部门负责人表示，要齐心协力、顾
全大局，充分利用郑马开赛倒计时的最后冲刺阶段，抓好各项工
作落实，做到各项工作万无一失，确保赛事顺利进行。

本报讯（记者 王译博）2018 郑州马拉松赛于今日 8:00～
14:00在我市举行，为确保比赛顺利进行，切实落实各项安保举
措，实现“安全、有序、和谐、圆满”的具体目标，郑州警方提前谋
划、科学部署，安排近8000名警力投入到此次安保工作中去。

据介绍，此次国际马拉松比赛活动自绿城广场出发，至郑州
国际会展中心停车场西入口结束，穿越郑州市中原区、二七区、
管城区、金水区、郑东新区，全长 42.195公里，活动参与人员多、
线路长、道路情况复杂，安全保卫工作任务艰巨。为切实做好比
赛安全保卫工作，市公安局成立“2018郑州国际马拉松赛”安保
指挥部，根据部署，警方在此次马拉松赛活动安保工作固定岗点
共安排执勤警力 7716人，包括交警、特警及各属地分局共计 20
余个部门和单位参加，此外警方还组织其他安保力量 1000余人
参与安保工作。

根据任务分工，郑州警方指挥部下设综合协调指挥、治安管
控、交通安保、消防安保、安检搜爆、突发事件应急处置等10个工
作组，分工协作，确保安全。

综合协调指挥工作组负责统筹做好马拉松期间全市整体社
会治安防控工作的统一指挥、调度。

治安管控工作组负责进一步强化对社会面的治安管控，并
对辖区宾馆、饭店、出租屋、暂住人口聚集地、娱乐场所进行清
査，扫除黄、赌、毒等社会丑恶现象，严厉打击违法犯罪分子；对
辖区涉枪、涉爆、危险化学品以及供水、供电、供气、加油（气）站
等单位进行全面彻底的检查，切实消除安全隐患。

交通安保工作组负责拟定《交通安保方案》，科学组织警力，
按照“远端分流、中端控制、近端疏导”的原则，切实组织做好交
通安保工作；根据赛事活动安排发布交通管制通告；根据活动路
段管制情况设置交通引导指示牌，提前放置在相关管制路口前
端，对沿途经过车辆进行警示提醒。

消防安保工作组负责对驻地、比赛场地周边进行严格的消
防安全检查，排查整改消防安全隐患。安检搜爆工作组负责对
相关区域和部位进行搜爆安全检查，及时消除隐患。

针对此次安保工作，警方将以饱满的激情、高昂的斗志、百
倍的信心，集全警之志，聚全警之力，全身心投入到活动安保工
作中。全市各级公安机关将牢固树立“万无一失、一失万无”的
底线思维，全力以赴落实好各项安保措施，确保比赛圆满顺利进
行，展示郑州公安的优良形象和内在素养，实现“安全、有序、和
谐、圆满”的具体目标。

近8000警力
为郑马保驾护航

今日，2018郑州马拉松赛如约而
至，准备跑郑马的小伙伴们一定很兴
奋了吧！兴奋之余有些跑前“小妙
招”一定要收好，比如动态拉伸就非
常利于小伙伴们在“跑马”过程中达
到事半功倍的效果。“动态拉伸是一
种专项运动的功能性拉伸练习，这些
练习运用专项动作或专门动作为身
体做好活动准备。”河南省田径队中
长跑教练刘爱存说。

“动态拉伸针对将肌肉、关节以
及运动平面整合在一起的各种动作
模式，而静态拉伸则通常集中在单肌
群、单关节及单一运动面。据美国运
动专家的研究表明，选择动态拉伸能

够让你的运动表现更加出色！”刘爱
存进一步解释道。

动态拉伸的好处这么多，会不会
很复杂呢？刘爱存笑着告诉记者：

“其实很简单，就几个简单的动作。”
“第一个是开合跳，经典的体能

训练动作，可以有效地激活我们的臀
外侧、股内收肌和肩部肌群。建议时
间/次数：30秒～40秒；第二个动作是
高抬腿，通过大幅度的屈髋抬腿动
作，激活我们的屈髋肌群（髂腰肌、股
直肌等），为跑步做好进一步的准
备。体能不错的朋友可以直接进行
快速的高抬腿练习，跑步新手可以练
习慢速的‘原地踏步’（一定要尽可能

的抬高腿）。建议时间/次数：30秒～
40秒；第三个动作是后踢腿，此动作
用于拉伸股四头肌（大腿前侧肌群，
提高活动度）难度相对简单。建议时
间/次数：重复跑 10～15米，换方向；
第四个动作是直腿高抬触手，用于提
升腿后侧肌群的柔韧性，防止腘绳肌
损伤和拉伤。建议时间/次数：重复跑
10～15米，换方向；第五个动作是侧
压腿，这个动作用于发展髋的活动
度，牵拉内收肌群，同时提高臀肌的
活性。建议时间/次数：每边 10～15
次；第六个动作是站姿提踵，提高小
腿肌肉的活性及跟腱强度，充分拉伸
腓肠肌、比目鱼肌；建议时间/次数：每

边 10～15次；第七个动作是侧身跑旋
转，发展躯干的活动范围，提高内收肌
和臀的活性，同时也提高踝关节灵活
性。建议时间/次数：重复跑 10～15
米，换方向；第八个动作是弓箭步蹲，
弓箭步蹲是一个在动作模式上和跑步
类似的动作，通常选择箭步蹲作为热
身动作的最后整合。建议时间/次数：
每边15～20次。”刘爱存介绍道。

刘爱存最后表示：“运动前热身环
节之所以选择动态拉伸，是由于热身
的目的是要提高心率、肌肉温度、肌肉
柔韧性以及肌肉对刺激的反应速度，
而动态拉伸是以运动的速度、动力和
肌肉力去制造拉伸，反复刺激肌肉，从
而达到更好地提升肌力、爆发力、柔韧
和协调性的目的，静态拉伸更大程度
上是起到提高柔韧性的作用，更适合
运动后的拉伸。” 本报记者 陈凯

在郑州市郑东新区 CBD 会展中
心如意湖广场上，刚刚领完装备的
2018 郑州国际马拉松的选手们正忙
着拍照留念……2018 郑州国际马拉
松即将鸣枪开跑，参赛选手们的装备
领取也进入了尾声，特步作为 2018郑
州国际马拉松的顶级合作伙伴，特步
为比赛提供专业装备赞助，打造郑马
专属的“马拉松战袍”，融合跑步文化、
赛事文化、城市文化，既给跑者提供更
好的跑步体验，也为跑者展现更多的
纪念意义。

整合多个平台与资源
打造特步专属跑步生态圈
“中国体育产业进入了新的时代，

路跑产业也在全民健身战略的推动下
蓬勃发展。马拉松是一项全民健身运
动，参赛人数逐年增长，赛事数量也越
来越多。”正在如意湖畔和同事们一起
为参赛选手派发比赛装备的特步河南
公司董事长郑达连介绍到，特步从
2007 年试水马拉松项目，11年来，凭
借对跑步市场的耕耘，对跑步运动的
专注，已经整合了多个平台与资源，积
极打造特步专属的跑步生态圈。支持
并推动中国路跑产业的发展。“希望通
过参与各大赛事让更多的人跑起来，
也希望特步能够成为中国大众跑者的
首选品牌。”

路跑“老江湖”助力郑州
打造特色马拉松赛事
郑马是郑州专属的国际马拉松赛

事，今年是第一年办赛，作为国际马拉

松赛事的新生力量，郑马将城市的文
化基因融入马拉松。特别是河南独有
姓氏文化的加入，以及贯穿新老核心
城区、最大化囊括了郑州地标的赛道
等种种设置，成功吸引了特步这一路
跑“老江湖”的青睐。

“郑州是‘一带一路’的重点城市，
也是特步品牌发展战略尤其是跑步战
略的重要城市。特步从 2007 年试水
马拉松项目，特步期待携手郑州马拉
松，共同打造最具中国特色、郑州元素
的马拉松赛，共同为全民健身的发展
贡献力量。”郑达连说。

全方位特色专业服务
为跑者带来非一般参赛体验

郑州是特步品牌发展战略尤其是
跑步战略在中原地区的重要城市。郑
达连介绍到，在为比赛提供专业装备
赞助的同时，特步在赛前、赛中、赛后
全方位为跑者提供一系列特色的专业
服务，包括名额、训练营、培训、三维足
测、T恤印字、奖牌刻字等等。

同时，特步为郑马参赛跑者打造
了更多具有仪式感的参赛体验，赛事
当天沿途啦啦队、加油鼓阵，赛后在特
步展位设置了英雄榜，联合组委会为
参赛跑者打造 88块奖牌福利，让首届
郑马的参赛跑者，感受郑州的城市文
化，体验郑马的赛事文化，更能感受到
特步为跑者带来的非一般的参赛体验。

“特步企业跑团也将参加郑马，传
承特步的跑步文化，和 22000 名参赛
跑者，共同体验郑州的赛道，体验非一
般的感觉！”郑达连介绍到。

直播覆盖50多个国家和地区

今日，一起全天候看郑马
■30多家网络平台同步直播，推出直播“红包雨”新玩儿法

■掀起全天候、多角度、立体化宣传攻势
郑报融媒记者 郭韬略刘超峰 文 廖谦 李焱陈凯 图

路跑“老江湖”助力“新势力”
打造最具中国特色、郑州元素的马拉松赛

郑报融媒记者 郭韬略 刘超峰 肖雅文

跑前动态拉伸好处多

市领导检查郑马准备工作

抓好各项工作落实
确保赛事顺利进行

天气晴好适宜比赛
本报讯（郑报融媒记者 谷长乐 通讯员 戴瑛 张翠萍）据郑州

市气象局消息，11月 3日我市无降水，风力、湿度条件适宜马拉
松比赛，但大气污染扩散条件一般。

气温是影响发挥的首要因素。在炎热的环境中，运动员出
汗多，大量丧失水分和钾、钠、钙、镁等矿物质，得不到及时补充
可能发生脱水现象；炎热天气下，体力消耗也大。气温太低易引
起血管收缩、肌肉战栗，导致抽筋甚至休克。温度在 14℃至
16℃适宜。

天气预报
日期 天空状况 温度（℃）风向（方位） 风速（级）
3日 多云间晴天 8～20 东南风 2～3级

3日上午精细化预报
时间 天空状况 温度(℃) 相对湿度(%) 风向 风力
07:00 多云 8 75 偏南风 2级
08:00 多云 10 67 偏南风 2级
09:00 多云间晴天 13 55 东南风 2级
10:00 多云间晴天 15 48 东南风 2～3级
11:00 多云间晴天 17 44 偏南风 2～3级
12:00 晴天间多云 19 41 偏南风 2～3级

一届马拉松比赛，不只是一项大规模的体育
比赛，更是一次展示城市形象、提升城市影响力
的绝佳机会。正因为此，将于11月3日鸣枪开跑
的“郑州银行杯”2018郑州国际马拉松赛在宣传
推广方面力度空前。记者从组委会获悉，在11
月3日当天，河南卫视、澳门卫视、郑州电视台在

上午7时55分开始并机对赛事全程直播，覆盖全
球 50 多个国家和地区。央视体育赛事频道
CCTV5 将从当天下午1点对郑马进行全程转
播。150余人的首届郑马比赛直播专业团队，经
过央视高清制作后再次展示给全国人民。

比赛实况还将通过人民网、新华网、今日头条

等30多家网络媒体和专业视频体育频道同步直
播，大面积的直播和转播可以让世界50多个国家
和地区的观众收看到郑马盛况。

此外，央视还将对比赛进行全景式报道，从
而令郑马形成全天候、多角度、立体化的宣传攻
势，真正实现全天候看郑马。
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多平台、大范围直播赛事
首届郑州国际马拉松赛事的直播一

大特点就是播出平台多，覆盖范围广，将
通过河南卫视、澳门卫视和郑州电视台
进行 3小时的全程航拍直播，通过在人
民网、新华网、央视新闻移动网、北京时
间、优酷体育、腾讯体育、一点资讯马拉
松频道、郑直播、今日头条、凤凰、百度、新
浪、搜狐等30余家网络媒体同步播出，直
播节目将覆盖亚洲、大洋洲和非洲东部
的50多个国家和地区。

考虑到首届郑马受关注度高、跑友
报名踊跃，许多跑友因为未能中签而错
过赛事，为了让更多跑友和观众收看、了
解首届郑马，组委会决定增加宣传时
段。当天 13点开始，央视体育赛事频道
CCTV5 还将播出经过精编过的，历时 2
个小时的能够展示郑州良好形象和赛事
精华的全程转播。央视体育频道相关负
责人告诉记者，央媒、境外媒体和省市主
流媒体、主要门户网站和新媒体、马拉松
专业媒体，将组成全渠道、立体化的传播
矩阵，对赛事进行宣传推广，向海内外全
方位的宣传推介郑州。这样的宣传力度
和大平台、大传播在国内马拉松历史上
也是一次创新和突破，在国内马拉松赛
事中独树一帜。

文化大咖助力
向全球展示郑州文化

本次郑马的直播盛宴中，郑州市文
化学者阎铁成、黄海碧、程韬光将作为解

说嘉宾助力。CCTV5 的解说嘉宾是阎
铁成，他将搭档体育频道著名解说员邵
圣懿，共同为赛事奉献“好声音”；黄海
碧、程韬光则通过河南卫视、郑州电视台
和 30多家网络平台，结合赛道通过此次
郑马向全球观众介绍郑州的文化魅力。

直播新玩法
“红包雨”下不停

赛事组委会还将和优酷体育一起推
出“红包雨马拉松”直播，让马拉松直播
更好看更好玩，更有互动性。“超高现金
红包 海量天猫优惠券”，直播互动新玩
法。赛事期间，十万份红包雨将在每个
半点及整点随机撒落，最高金额可达
888 元！详情可关注“郑州国际马拉松
官方公众号”，一键扫码观看赛事盛况。

精细化直播设计
为了确保直播质量，郑马组委会特

意邀请了央视专业团队负责整个直播节
目的制作、传输和播出。此前央视团队
已经来到郑州完成了赛道勘察、信号测
试、机位布局等工作，并对相关素材进行
了搜集和梳理，整个直播的工作一直在
精心准备当中。

通过央媒、卫视和互联网新媒体平
台的直播，将充分展示绿城广场、碧沙岗
公园、金水河、郑州市博物馆、郑州大学、
郑州火车站、二七塔、紫荆山公园、熊儿
河、龙子湖高教园区、商务内环、会展中
心、艺术中心等城市地标景观。另一方

面组委会对文庙、商城遗址、河南
省博物院等郑州的文化古迹、风景
名胜组织拍摄系列的城市宣传片，
还对郑州获得“感动中国”的人物
王宽家、李灵、陇海大院、王百姓、
胡佩兰弟子唐利平等以及各行业
的劳模代表进行人物专访，将郑州
的城市文化历史印记和郑州精神
不断融入赛事直播中，使受众看到
国际化的马拉松赛事与郑州 3600
年商都文明和“国际枢纽”之城的
发展新貌，使参赛选手感受郑州古
老而又现代的城市魅力。

郑马跑友看过来


