
王亚峰：做好赛道上的“移动救护站”

“很多跑友不是专业运动员，赛道上切勿与精英跑者拼速
度、拼时间、拼跑量，享受运动的过程和快乐最重要。”作为一名
长跑爱好者，王亚峰参加过数十场马拉松赛事，在自费学习并
考取美国心脏协会AHA急救证书后，他以“医疗跑者”的身份参
加了今年的健身跑。

据王亚峰介绍，每一场马拉松赛事，医护力量都是不可或
缺的一部分。场外医护人员承担着马拉松医务救援的重要工
作。“医疗跑者”属于协同和辅助救援力量，具有流动性强的特
点，可在赛程中近距离接触跑友，根据现场情况指导其降速，甚
至停赛，防止意外发生。

“比赛中，‘医疗跑者’往往会跑在赛道靠右侧位置，随时观
察跑友的身体状况，以便在突发情况下采取应急措施。对于速
度，我们没什么具体要求，但必须做到安全第一。”王亚峰说。

吴国莲：相比个人成绩，更看重赛道安全

吴国莲是宁夏路跑运动协会会员，2018年长跑至今，参加
过大大小小数十场马拉松比赛，此次健身跑，她首次以“医疗跑
者”身份参赛。

为何选择担任“医疗跑者”？吴国莲表示，在一场马拉松比
赛中，有跑友腿部抽筋，一名“医疗跑者”及时上前紧急治疗，最
终帮助该跑友顺利完赛。“那一幕令我印象深刻，也萌生出做

‘医疗跑者’的想法。”
于是，当宁夏路跑运动协会组织跑友进行急救培训时，吴

国莲第一时间报名参加，并顺利考取红十字救护员证。“作为一
名马拉松‘发烧友’，比赛中我也想进一步提高成绩，可一旦穿
上‘医疗跑者’的衣服，就不能只盯着完赛时间。”在吴国莲心
中，跑步快了几分钟或是慢了几秒，都不及一份“医疗跑者”的
责任。

健身跑开赛之际，吴国莲建议跑友赛前注意休息、保暖，切
勿着凉，日常以米、面、牛肉等碳水及高蛋白饮食为主。比赛
中，及时补给，持续关注个人身体状况，不要一味攀比速度。完
赛后，不要骤停，切忌突然大量饮水，注意保暖，充分拉伸。“我
们会及时关注跑友状态，最大限度帮助跑友减轻运动损伤，确
保大家快乐奔跑、安全完赛！”吴国莲说。
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“马拉松是一项有益于身心健
康，且极具魅力的运动，我愿意成为
赛道上的‘破风者’，引领大家快乐奔
跑，流汗不留憾！”本届健身跑官方配
速员柳凯说。

今年 40 岁的柳凯既是健身达
人，也是马拉松跑者。2018年被好
友带入长跑圈至今，已参加各类全马
赛事 13次、半马赛事及日常半马训
练 240+场次。多年来，长跑已成为
柳凯生活的一部分，每月跑量保持在
220公里左右，半马平均配速保持在
每公里4分50秒。

凭借多年长跑经验，柳凯多次在

各类马拉松赛事中担当官方配速
员。据柳凯介绍，配速员也称领跑
员，业内称其为“兔子”，一般还会在
前面加上一组数字，比如：145“兔
子”、200“兔子”等，时间跨度从 130
至300，这些数字代表着完赛用时。

“这次健身跑，我是 200‘兔子’，
每公里配速5分40秒，大家可以参照
我的速度节奏，进行自我调节。”柳凯
说，在经验丰富的各组“兔子”带领
下，希望跑友们控制好速度与节奏，
保持好呼吸频率，按照既定目标完
赛，在奔跑中“按摩”心灵，尽享生机
勃勃的城市春景。

4 月 14 日 上 午 ，

2024 新消息报“宁夏中房杯”

健身跑将在银川市金凤区团结路

中房·云上阅海营销中心鸣枪开跑。

为保障广大跑友安全、顺利完赛，取得满

意的成绩，组委会招募了 10 名“医疗跑

者”和10名官方配速员，组成赛道上的

“移动救护站”和“移动计时器”。届

时，他们将以不同的速度和热心

细致的服务，陪伴跑友们安

全冲过终点线。

““医疗跑者医疗跑者””和和““兔子兔子””已就位已就位
只等你来只等你来！！ 本报记者 赵锐

快乐奔跑，“医”路护航

与“兔子”并肩，半马顺利“通关”

在健身跑组委会的半马官方配
速员中，43岁的张玉梅是第四组230

“兔子”，她要在2小时30分左右陪同
跑友完成比赛。

虽然这个速度对她而言较为轻
松，但她仍然积极做好了“功课”。“赛
前，我会通过训练保持较好的身体状
态，并及时了解补给点情况，提前到
健身跑场地熟悉环境，鸣枪前再进行
一次试跑。”张玉梅说，此次健身跑已
是她第四次担任“官兔”，期待能与大
家一起跑起来，助力跑友挑战自我、
超越自我。

“2019年接触长跑后，我就很享
受汗流浃背、心灵安稳充盈的感觉。”
此后，无论春夏秋冬，张玉梅从未间
断跑步，“现在我不仅身体更好，精神

状态不错，还结交了很多朋友，大家
结伴跑步，满满的正能量。”

多年前，张玉梅在石嘴山市举办
的一场半马比赛中，第一次担任“关
门兔”。18公里处时，一名穿着休闲
运动鞋、脚步虚弱的女孩吸引了她的
注意。女孩首次参加半马，缺乏经
验，运动鞋“打脚”却仍努力坚持。张
玉梅和另一名“关门兔”被她的精神
打动，一边保持配速，一边从旁鼓励，
成功帮助女孩完赛。

“看到她不断超越自我，拿到完
赛奖牌，我们都替她高兴！”彼时，张
玉梅的成就感油然而生。“今年，健身
跑半马线路周围环境优美，赛道平
坦，希望大家都能安全、顺利地跑出
好成绩！”张玉梅说。

柳凯：为跑友“破风”，让大家流汗不留憾！

张玉梅：助力跑友挑战自我超越自我！
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