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2025盐城马拉松赛事，建立了
“赛前、赛中、赛后”全过程宣传矩
阵，旨在引导文明参赛观赛。赛事
主办方倡议，将盐马打造成传递环
保、尊重与互助精神的公共教育平
台，提升城市形象与参与者归属感。

马拉松赛事参与人数多、持续
时间长、覆盖范围广，只有将文明准
则融入赛事全流程，才能实现体育
精神传承与商业价值共赢。盐马赛
事主办方通过短信推送、发布推文、

发出倡议、印发手册、培训文明督导
员等措施，多手段、全方位、多渠道、
立体式开展宣传倡导，引导跑者文
明参赛。在选手领取赛事包时，现
场签署“文明参赛承诺书”。

此外，赛事主办方还强化了赛
中精细管理，在中田协路跑赛事规
定的基础上，增加了相关设施配置
密度和垃圾清运频次。在起终点安
排文明督导员进行现场巡检，及时
发现不文明行为并加以劝阻。此

外，主办方还在关键路段和区域加
设 AI 摄像头，利用人脸识别、无人
机巡检等技术，主动发现不文明行
为，并通过广播警告。

赛后，赛事主办方将发布社会
责任报告，公布垃圾回收率、违规
率等数据，组织选手、市民、志愿者
和环卫工人共同参与清理赛事垃
圾，强化文明赛事与文明城市的无
缝对接。

记者 陈雪峰

建立全过程宣传矩阵

让盐马更欢乐更文明

精英“破3”
保持强度 精准减量

所谓“破3”，即在3小时内完成
马拉松赛事，在赛前的最后几天，其
核心目标是维持速度耐力，预防过
度消耗可能导致的伤病。

建议保留速度训练，根据自己
的目标，进行 15 公里马拉松配速
跑，并配以 200 米冲刺。参赛选手
可结合自身实际情况适度开展一次
长距离模拟跑，但不建议过度训
练。赛前3天彻底减量，仅开展20
公里轻松跑，赛前 24 小时完全休
息。在这段时间，需要特别注意拉
伸恢复，谨防受伤。

进阶“破4”
保持跑量 绝不“撞墙”

对于不少跑者而言，4 小时内

完成马拉松是一个通过努力可以实
现的目标，当然也非易事。赛前几
天的训练，跑者必须注意：提升后半
程耐力，控制配速波动。

这一段时间训练尤为强调节
奏感。一般来说，赛前 5 天停止长
距离训练，可在赛前第 4 天，开展
10 公里马拉松配速跑，并加入 100
米冲刺训练。赛前 3 天彻底减量，
仅轻松开展 10 公里配速跑，其余
时间自行安排轻松跑训练和拉伸
恢复。

大众“破5”
坚持完赛 谨防受伤

不少跑者对“5 小时内完成马
拉 松 赛 ”的 目 标 还 是 充 满 信 心
的。赛前最后阶段的训练，要注
意强化有氧训练，避免训练带来
的疲劳。

可以通过 15 公里轻松配速跑
进行耐力训练和混氧训练，其中可
跑走相结合。赛前7天进行训练调
整，赛前5天维持活动量，进行3公
里轻松配速跑，同时开展静态拉
伸。赛前3天每天快走30分钟，赛
前1天完全休息。

新手完赛
抛弃压力 跑走结合

对于参加马拉松赛的新手而
言，不要给自己设定过高的目标，
安全完赛就好。赛前最后阶段训
练牢记这个原则：积累信心，避免
过度训练。

可以适量开展基础巩固训练和
比赛模拟训练，在长距离拉练（10
公里轻松跑配速）中，以能边跑边与
旁人交流说话为标准。在赛前 7
天，安排2公里轻松跑，赛前3天完
全休息，让身体彻底恢复。

赛前科学的训练调整，能让身
体保持良好状态。无论目标是刷新
个人最佳成绩还是安全完赛，运动
专家建议各位跑者：稳住节奏、保持
耐心，在赛道上收获属于自己的高
光时刻。

2025悦达起亚盐城马拉松暨大运河马拉松系列赛（盐城站）
将于3月30日开赛，爱跑的你准备好了吗？运动专家提醒，无论
是追求刷新个人最佳成绩，还是以安全完赛为目标，赛前最后阶
段的准备工作，特别是科学训练安排至关重要。

2025盐城马拉松3月30日开赛

爱跑的你准备好了吗？

马拉松是一项挑战自身极限、
具有一定风险的运动项目，参赛选
手既要有很好的专业素养，也要有
很强的身体素质。盐马赛事主办方
特别提醒，非专业的大众选手需要
做好“知识、身体、技术”三项准备，
确保安全完赛。

做好知识准备。参赛选手要认
真阅读竞赛规则和赛事官方手册，
熟悉《中国田径协会路跑赛事参赛
指引》相关内容，如报名须知、赛前
准备、比赛日程、赛后恢复、参赛守

则16条、违反规则规程的处罚等。
做好身体准备。建议选手制定

周期化训练计划，一般为基础期8周
至12周，强化期4周至6周，减量期赛
前2周至3周。每周进行一次长距离
训练（从15公里逐步增加到30公里），
模拟比赛疲劳感，增强肌肉耐力。结
合交叉训练与力量训练，增强肺功能、
核心肌群和下肢力量，减少受伤风
险。同时，选手要保持良好休息，促进
身体恢复，每周至少一天完全休息，并
在赛前进行体检，评估健康状况。

做好技术准备。选手需选择适
合自己的跑鞋、服装等装备，安排合理
的营养与补给策略，提前制定战术，包
括赛前热身、起跑策略、跟跑战术及赛
后恢复方案等。针对比赛中可能出现
的“撞墙期”（30公里至35公里处）等
情况，主办方建议选手做好心理建设，
设定合理目标，保持积极心态。

无论是专业选手还是大众跑
者，安全完赛是首要目标。希望所
有参赛选手做好充分准备，享受马
拉松的乐趣。 记者 陈雪峰

盐马开跑在即，三大准备助你安全完赛
知识、身体、技术缺一不可

阜宁县

举行新老兵结对仪式

新老兵互留结对卡片。（受访者供图）

盐城晚报讯 3 月 17 日，阜宁县退
役军人事务局会议室内热闹非凡，2025
年春季新战士入伍欢送暨“新兵守国·
老兵守家”结对仪式在这里隆重举行。
现场洋溢着热烈而庄重的氛围，即将奔
赴军营的新兵们身着戎装，身姿挺拔，
眼神中满是对军旅生涯的憧憬；退役军
人代表们也精神抖擞，他们带着丰富的
经验与深厚的家国情怀，前来与新兵们
结对。

此次活动由阜宁县退役军人事务
局精心组织。在众人的见证下，优秀
退役军人代表与部分即将踏上征程的
新战士郑重地在结对联系卡上签字，
就此结成帮扶对子。这一签字，不仅
是简单的形式，更代表着一份责任与
承诺的交接。

结对之后，老兵们身上的担子可不
轻。他们将身兼数职，全力为新兵们保
驾护航。作为“政策宣传员”，老兵们会
及时向新兵及其家属传达国家的各项
优抚政策，让新兵们无后顾之忧；“家乡
联络员”的角色，让老兵能随时将家乡
的发展变化告知新兵，使他们在远方也
能感受到家乡的温暖；成为“军属服务
员”，老兵们会主动关心新兵家属的生
活状况，帮助解决实际困难，让新兵们
安心服役；而作为“拥军协理员”，老兵
们会积极动员社会力量拥军优属，营造
更加浓厚的拥军氛围。

对于新兵们来说，有了老兵们的帮
扶，他们在部队能更加专注于训练和学
习。即将入伍的新兵纷纷表示：“能有老
兵们的帮助，我们对未来的军旅生活充
满信心，一定会努力训练，不辜负大家的
期望，为祖国和家乡争光。”

“新兵守国·老兵守家”结对活动，
是阜宁县拥军优属工作的创新之举。
它传承了拥军的优良传统，在新兵与老
兵之间搭建起一座沟通的桥梁，形成了
新老兵携手、共同为国防事业贡献力量
的良好局面。相信在这样的结对帮扶
下，新兵们定能在军营中茁壮成长，为
国防事业添砖加瓦，而老兵们也将继续
在后方发光发热，守护好家乡的温暖与
安宁。 赵建 记者 郭敬雷

□记者 陈雪峰


