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主持人：

今年4月的第八届沧州市半程马
拉松比赛，数百名运动员沿大运河
长跑，成为一道靓丽流动的城市风
景，其中有哪些成功的组织经验？
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主持人：

长跑对体能和精神素质要求较高，组织者、参加者应注意哪些问题、提供哪些保障？

徐立堂：这是市体育局联合市长跑协会倾力
打造的重要体育赛事之一，以大运河为平台，唱
出了一场“体育+旅游+文化”融合的大戏。

马拉松首先是一种精神，它承载着生命不
止、拼搏不息的顽强意志和热爱生命、乐观生活
的豁达心态。作为赛事的组织者，长跑协会积极
宣传，传递正能量。首先，通过网站、报纸及微
信公众平台把赛事信息、要求、报名渠道、组织
与协作等相关工作宣传出去，增大赛事认知度的
同时，提高城市的品牌影响力；其次，结合城市
定位和赛事主题，选定奖牌、参赛服装设计图
案；再是现场奏国歌、传递国旗，运动精神与爱
国情怀相融。

马拉松赛事具有极限挑战色彩，为了确保赛
事安全，21.0975公里的赛道有公安交警部门协
助全线戒严、维持秩序，每隔 2.5至 5公里设置
一个赛事补给点、医疗救助点，安保人员及志愿
者分散在关键路段，沿途有 5至 8辆救护车负责
跟行……对讲机相连，随时联系，及时救助。

召开协调会，进行分工，每个细节都由专人
负责并确保衔接到位。工作人员的热心、责任心
及无私奉献精神确保了历届马拉松比赛的成功。

段会作：在赛前我们首先成立了 30人的筹
备委员会，多次商谈；比赛前又去现场模拟各个
环节，具体落实到人。

魏 民：这次赛事主要路线围绕南运河。当
天，运河两岸桃花盛开，马拉松人群在桃花掩
映的运河岸上穿行而过，给捷地带去了将近万人
的旅游人群。组织赛事要有坚定不移的信心、持
之以恒的恒心、乐于奉献的爱心。一届赛事考验
组织者能力，连续 8届赛事考验组织者的经历。
从第一届到第八届，沧州跑步爱好者增加几万
人，参赛者增加几千人。
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跑出城市生命力跑出城市生命力跑出城市生命力

“文化八仙桌”系列访谈

主办：沧州日报
承办：沧州日报《人文周刊》
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徐立堂：据报道，我国目前有
3亿人跑步，跑步已成为最火的运
动之一。首先，跑步可以带来健康
的身体，促进血液循环，加快新陈
代谢，提高身体免疫力和肌体修复
力。其次，跑步能带来好看的形
体，是最有效的燃脂运动之一。再
者，跑步可以带给人快乐，让人摆
脱负面情绪，远离抑郁，乐观自信
笑开颜。跑步还能让人享受生活的
乐趣。食量大增，消化好，能扛的
事多了，睡觉变香了，很多生活乐

趣都能享受到。
段会作：不要过度训练，过度

训练会疲劳甚至骨折，使人失去跑
步的乐趣。如果出现了这些症候，
应休息。有经验的跑者，每隔几周
会略减训练量，以使身心休息。对
于初学者来说，赛前参加路跑非常
重要，将使人获得宝贵经验。马拉
松前两三周，不要太累。训练开始
时，应尝试各种跑法。如果当周要
参加路跑比赛，训练里程要减少到
一半，或把当周的长跑训练去掉。

建议刚开始练习马拉松的人，每周
能排休2天，不做任何运动；有经
验的跑者可作慢跑或综合练习，但
不要太激烈。

第一次跑马拉松，不必做速度
训练，长跑里程数已给身体压力负
荷，速度训练会增加受伤机率。若已
达高峰想再突破，速度训练可收到意
想不到的效果。可每周一次排入间歇
速度练习，慢跑中加入20至30分钟
的快跑，速度比预定跑马拉松的速度
再快些。马拉松动力来自内心，需要

勇气、耐力、专注和积极性，从马拉
松获得的快乐远大于痛苦。

魏 民：组织者应想得全面些，
有备无患，做好预案，有合理的急救
和应急措施，充分考虑季节差异。提
前把应急措施考虑到位，安全保障准
备到位，物品准设施布置到位。参加
者要有良好的体能、自我认知和感
知，合理评估自身身体情况，有经常
锻炼的基础，定期体检，保证参赛过
程中平稳的状态，理性参赛。所有运
动都以健康为目的。

魏 民：罗彬和袁逢艳两位特殊运动员参加
这次马拉松，是全民健身普及的体现，也是一种
精神鼓舞。他们成为一道引人注目的风景，志愿
者、运动员个个伸出大拇指，为他们加油鼓劲，
都说坚持的样子很美。这种精神会带动和感染更
多的人参与，让市民更有精气神，让这座大运河
城市更有活力。两位特殊运动员以前不愿出门，
不愿和别人交流，自从参加了这些活动，开朗起
来，活跃起来，积极融入了这个社会。据了解，
前些天他们也参加了沧州大运河定向越野赛、报
名了健康跑。

段会作：残疾人参加马拉松比赛，与健全人
之间深入理解、交流、融入，展现了自尊、自
强、自立、自信的风范。体育活动对残疾人自信
心的建设非常重要。通过参加体育运动，残疾人
可以走出家门，感受到被社会接纳的温暖。

徐立堂：长跑运动在市民中具有长远性、广
泛性及蓬勃发展势头。2004年，我市邱铁良、
王浩两位首次参加北京马拉松比赛；2014年 10
月 20日，沧州市长跑协会成立，成为我市首家
以长跑活动为主的民间体育社会团体。成立以
来，成功举办了8届沧州市半程马拉松比赛，参
赛规模由首届的来自沧州辖区的230人发展到来
自全国近 20个省、自治区、直辖市的 3000多
人。在青县、献县、南大港等地成功组织了沧州
市长跑巡回赛，带动了我市全民健身运动的全面
开展，有效提高了我市的知名度和影响力。协会
会员也由首批的129名发展到现在的上千人。沧
州市及辖区各县（市、区）长跑爱好者及跑步团
体应运而生快速发展。目前沧州市下辖各县
（市、区）基本都有跑步组织或县级分会。

主持人：

队伍中，有两位特殊运动员坐
着轮椅参赛，他们的参加具有哪些
特殊意义？长跑运动在市民中基础
如何？

主持人：

对于普通群众和爱好者，应如何做好长跑运动的科普、培训、路线选择等工作？

徐立堂：参加者要有训练基
础、安全完赛意识，不要一味追求
成绩，健康、快乐、平安、幸福是
初衷和归宿。5月 4日，北京奥森
有一晨跑者猝倒，没能救回来。当
天，乌蒙山越野中的一位跑者倒
下。5月 8号，四川一跑友不幸猝
死。短短 5天，3起猝死事件，让
人心痛。

跑步中，身体一旦出现这些情
况就不要再继续了：一胸痛。一旦
感觉到胸部有压迫感或疼痛，马上
停止，然后去检查。二头晕。低血
糖有可能会头晕，有糖尿病或血压
有问题也会出现头晕。如果是低血
糖，食物就可以缓解，如是后者，最
好去医院。三心跳异常。心跳突然加
快，一般来说是心律不齐的表现。这
时要停止跑步，去检查看是否与心脏
有关。四突发呼吸急促。平时跑步呼
吸不会突然急促，但这次突然呼吸困
难，这就可能是心力衰竭或哮喘，要
马上停跑检查。五疲劳很久没有恢
复。一般来说酸痛一两天就会缓解，
但这次好多天都没有恢复，这是过度
疲劳，应该放假。

普通群众和爱好者，不要急于
求成，由一二公里到三五公里，慢
慢来。最好听听前辈们的跑步感受

和成长经历。如果是速度训练一定
要到体育场，总体来说，塑胶跑道
对跑者是最好的选择。

魏 民：目前沧州主要跑步人
员散布在各个公园和操场，以晨跑
为主。长跑协会每年都定期组织长
跑知识大讲堂，邀请专业运动员、
运动医学专家做专业讲座和经验分
享。在路线选择上，普通群众选择
封闭式操场和公园较合适，一安
全，二操场塑胶跑道弹性较好，三
人员较多，遇到问题可及时解决。
有经验的跑友可以选择城市干道两
侧便道进行长距离拉练。具体路线
上，沿运河一带都是非常好的跑步
场地，有塑胶跑道的体育场也很
好。

郑寿存：跑步前要对体能有一
个认识，避免运动损伤和心肺功能
损伤。跑步时支撑脚落地，为了缓
冲反作用力，腿部各个关节就会吸
收这种作用力，一个关节带动一个
关节。踝关节是动态的，膝关节是
稳定的，髋关节是动态的，依次类
推。身体某个部位受伤，是因附近
关节运动方式发生了改变，本应稳
定反而动态，造成其他关节过度稳
定或过度位移，发生“代偿”效
应。

跑步以下肢为主，但要全身协
调，同时辅以其他运动项目，以横
向移动、转体类为主。要加强相关
肌肉群，尤其以下肢和臀部的力量
和柔韧练习。跑前充分热身，结束
后要积极放松拉伸恢复。做好身体
机能的基本监测，健康饮食和充足
睡眠。跑步是前后向的运动，没有
左右、旋转，一味向前跑，会导致
髌骨歪、盆骨歪、足内翻、髂胫束
紧。许多跑步没有延伸到臀部。每
次跨步，力全数集中到腿部，腿部
负担变大。建议通过锻炼臀部增加
动作幅度。足部着地时要注意着地
点与重心的距离，着地距离越接近
重心下方，下肢的受力会越小、越
远，下肢的受力就越大。

李秀红：补充两条：一，拉伸
在跑步训练和比赛前后的重要性；
二，跑步过程中，呼吸调节的重要
性。首先，拉伸分为训练和比赛前
的热身和训练比赛后的放松恢复。
跑步前除了慢跑热身外，要有针对
性地对重要肌群和关节进行拉伸，
增加肌张力，增大关节活动范围。
这可以避免运动过程中的损伤。其
次，跑完即刻拉伸可以加速疲劳恢
复、排除代谢产物、缓解肌肉酸痛
等症状。最后，在运动开始时和疲

劳未出现时，可跟随跑步节奏自然
呼吸，不用过多调节。但运动一段
时间后，能量储备减少，当极点来
临时，需要做几次缓慢深长的呼吸
来缓解胸闷和呼吸急促的问题。

马国兰：我原来身体不太好，
一个偶然的机会，朋友带我开始慢
跑。半年以后，就去北京跑了一个
半程马拉松。从此坚持每天跑步，
在全国各地跑过二十几个半程。跑
步成了我生活的习惯，收获了好身
体，有了一群志同道合的跑友，有
了与同龄人不一样的灿烂容颜。
2016年，一次意外中我扭伤了左
膝，放弃了赛道马拉松，但多年对
马拉松的情怀让我舍不得离开，决
定拿起相机记录。每个镜头下，跑
步者都是满脸笑容，神采飞扬，汗
水中那种坚毅那种幸福让我感动，
没有跑过马拉松的人是体会不到完
赛后那种滋味的。记录是为了弘扬
他们的精神，宣传他们的意志，更
多的人参与进来，挑战自己，给家
人给自己带来更多的幸福与快乐。
如果有人看到我镜头下的跑者而参
与进来，那就是我的荣幸。希望沧
州的晨光中有更多的跑友，希望沧
州的马拉松越办越好，更希望我的
作品能吸引更多的人参与马拉松。

主持人：

历史上的马拉松比赛对城市发展起到哪些作用？沧州的马拉松比赛在增强城市活
力、生命力上有哪些价值？

徐立堂：跑步的魅力源于对生
命价值与健康生活的再定义，马拉
松比赛能吸引民众积极参与，满足
民众精神需求，增加幸福感，城市
的活力和生命力因此不断迸发。北
京作为国内第一个马拉松城市，被
马拉松爱好者们誉为“国家马拉
松”。历经30多年，北京马拉松已
成为群众体育、竞技体育、体育产
业和体育文化相结合的典范，并以
其广泛的群众基础和独特的文化魅
力，吸引着越来越多的选手参赛，
成为国内外马拉松爱好者的盛大节
日。还有衡水马拉松，短短几年，
极大地拉动了衡水体育产业、文化
产业，给衡水带来了让世界瞩目的
机会。

从我市近期硬件设施的建设上
能看出市领导对马拉松、武术、足
球的重视。长跑协会近几年的工作

也得到了市委、市政府及市体育部
门的大力支持。长跑协会已经成功
举办了 8 届沧州市半程马拉松比
赛，对城市形象、城市 （赞助企
业）品牌、城市人文底蕴、经济发
展、服务质量提升等都有很好的宣
传和带动作用。

一个城市的马拉松就是城市的
节日，这一天，为了给选手们提供
安全、舒适、愉悦的物质和精神保
障，展示城市魅力，亮出城市名
片，我们需要设置大型主会场、需
要封路、设置安全标识、宣传牌匾
等，需要热情市民和志愿者投身赛
事，广大市民能亲身体验马拉松的
坚韧、顽强、不轻言放弃的拼搏精
神。这一天，选手们跑得酣畅淋
漓，收获了挑战成功的喜悦，工作
人员心无旁骛，无私奉献着自己的
光和热。这一天，我们为选手呐

喊、加油，为组织者、参与者鼓掌
点赞。整座城市是跃动的、快乐
的、欢欣鼓舞的。

沧州的半程马拉松彰显了城
市文化。体育赛事促进城市经济
文化的发展，城市文化特色形成
了城市特色体育赛事。每次赛
事，外地跑友的吃、住、行都在
刺激本地经济发展，也会到旅游
景点转转，无形之中带动本地经
济。马拉松为代表的体育赛事，
起到了加快城市建设的作用，比
如公路、体育场馆、旅游设施、
宾馆、饭店、城市绿化等，促进
城市面貌的改变。

魏 民：2012 年我开始接触
长跑，并参与各个城市的马拉
松，比如北京、无锡、扬州、衡
水、雄安等。这些城市通过马拉
松把漂亮整洁的街道、热情欢快

的情绪和悠久的历史文化展现给
五湖四海的跑友。大型活动检验
城市体系的协调性，上万人同一
天涌入，对交通、住宿、餐饮等
方面都是考验。沧州作为大运河
沿线城市，要通过大型马拉松赛
事，展示自己独有的城市文化、
人文地理，让沧州具有特色的产
业能够通过马拉松传递出去。

段会作：沧州马拉松，只有得
到政府大力支持，才能办成真正的
国际性马拉松。应利用赛道来展示
城市风光、风景名胜、文物古迹、
城市地标。赛道是宣传城市的舞
台，赛事是宣传城市风范的窗口。
外地跑者带来经济活跃的同时，也
带来不同的文化风俗，民众足不出
户就能领略不同文化、习俗和思
维。以跑会友，以跑相识，沧州欢
迎你！


