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主办单位

四川省田径协会

成都经开文旅发展有限公司

承办单位

成都一山两湖文化旅游发展有限责任公司

执行单位

成都享跑科技发展有限责任公司

组织架构一
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裁判员名单二

赛事监督      李冠初

技术代表      李冠初（兼）

裁判员名单 

竞赛总管：李佩聪

竞赛总管助理：顾俊杰 宋涛 孙旻靖

展示总管：朱玉

外场裁判长：赵海平 苏乔 

起终点裁判长：顾俊杰（兼）

检录裁判长：宋涛（兼）

发令员：仲 星 

检查组主裁判：赵海平（兼）

饮水、饮料主裁判：苏乔（兼） 何明 

分段计时、芯片计时主裁判：仲 星 （兼） 

赛后、颁奖主裁判：高建容

先导计时车主裁判：米尧

衣物存放主裁判：王红

物品发放及场地器材主裁判：李前杰

竞赛秘书主裁判：朱玉（兼）
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东安湖公园火炬广场（起点）→体育公园路（右拐）→ 蜀都大道东一段（右拐）→东安

阁路（右拐）→东安阁酒店→ 湖岸南路（左拐）→湖岸南路→东安阁路(左拐)→东安阁路→ 驿

马河公园内部（左拐）→ 驿马河公园和东安湖公园连接桥→东安湖文化艺术中心→银沙滩→

竹语岛→成蹊岛→大运广场→东安湖公园火炬广场（终点）。

赛事信息三

3.1 比赛时间及地点

�    时间：2024年4月21日（周日）8点到11点。

�    地点：成都·东安湖公园·火炬广场

3.2 比赛规模

半程马拉松（21.0975公里），4900人

3.3 比赛线路

3.4 赛事日程

1

2

3

4

4

5

6

7

日期

4月21日

时间

6点

7点半

7点50

7点58

8点

10点

9点半-11点

11点

工作内容

运动员报道检录、存衣、安检

停止检录

出发仪式

奏唱国歌

运动员出发

颁奖仪式

运动员返回

赛事关门
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赛道图四
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起终点布局图五
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竞赛规程六

一、赛事组织机构
主办单位：四川省田径协会、成都经开文旅发展有限公司。

承办单位：成都一山两湖文化旅游发展有限责任公司。

执行单位：成都享跑科技发展有限责任公司。

二、竞赛时间和地点
竞赛时间：2024年4月21日8：00-11：00。

竞赛地点：成都·龙泉驿。

赛事起/终点：成都·东安湖公园·火炬广场。

三、竞赛项目和规模
半程马拉松：男子组和女子组，共计4900人。

东安湖公园火炬广场（起点）→体育公园路（右拐）→ 蜀都大道东一段（右拐）→东安阁路（右拐）→东

安阁酒店→ 湖岸南路（左拐）→湖岸南路→东安阁路(左拐)→东安阁路→ 驿马河公园内部（左拐）→ 驿马河公

园和东安湖公园连接桥→东安湖文化艺术中心→银沙滩→竹语岛→成蹊岛→大运广场→东安湖公园火炬广场（

终点）

四、竞赛路线
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半程马拉松是一项大强度长距离的竞技运动，也是一项高风险的竞技项目，对参赛者身体状况有较高的要求

，参赛者应身体健康，有长期参加跑步锻炼的基础。参赛者可根据自己的身体状况和能力，选择报名参加。

领取参赛包时需要提交：

�本人一年内（2023年4月20日之后）半程马拉松或以上距离级别赛事（含越野赛）完赛证明，或本人半年

内（2023年10月20日之后）体检报告（含心电图检测）纸质版；

参赛承诺书（含直系亲属签字）。

新冠病毒感染确诊病例、疑似病例、无症状感染者；

近30天有发热、咳嗽等症状未痊愈，未排除传染病及身体不适者；

血糖过高或过低的糖尿病患者；

先天性心脏病和风湿性心脏病患者；

比赛日前两周以内患感冒；

高血压和脑血管疾病患者；

心肌炎和其它心脏病患者；

冠状动脉病患者和严重心律不齐者；

其他不适合运动的疾病患者；

孕妇。

比赛日前睡眠不足、疲劳过度或饮酒过度；

五、报名条件

参赛选手年龄需要在16周岁以上70周岁（出生日期在2008年1月1日至1953年12月31日之间）以下，包含

16周岁和70周岁，其中18岁以下需要监护人或法定代理人签署参赛声明。

5.2  参赛者身体状况要求

5.1  年龄要求  

参赛者参赛前到相应医疗机构进行健康检查，在比赛中，因个人身体及其他个人原因导致的人身损害和财产

损失，由参赛者个人承担责任。

有以下疾病患者不宜参加比赛：
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赛事组织服务和计时设备使用。

     报名时间为2024年3月13日到4月2日24点，额满提前截止，各组别报名费用说明如下：

     半程马拉松组：¥200.00。

报名费包含：

6.1  报名时间和费用

迈胜能量套餐（续航机能胶*1，电解质浓缩液*1，液体蛋白*1，蛋白棒*1），价值¥50（仅首周报名赠送，

截止3月19日24点）。

参赛包、速干参赛服、速干头巾、压缩臂套、定制个性徽章、号码布和计时芯片、完赛毛巾、证书和奖牌。

六、报名和参赛包领取方法
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2023鹤鸣道源超级山径赛成人组各组别男女前3名；

2023天府龙泉山·环三岔湖超级山径赛成人组各组别男女前3名；

2023成都洛带·HAKKA50成人组各组别男女前3名。

6.2  组别变更、名额转让和退出报名

参赛选手的报名信息以及号码布信息将在报名结束之后的3个工作日内在周末享跑官方网站（

www.cd100k.com）、官方微信公众号（周末享跑）上公布。

2024东安湖半程马拉松组为周末享跑系列赛事优胜选手提供免费通道，包括：

2024五凤溪马拉松，半程组男女前3名；

本次赛事一旦报名成功，不提供组别变更、名额转让和退出报名服务。

6.3  物品发放

6.5  周末享跑优胜选手通道

发包时间拟为4月19日在成都市区和4月20日在东安湖赛事起终点，详细信息请关注周末享跑官方

网站、官方微信公众号。必须由参赛者本人亲自领取参赛物品，不接受代领。

2022东安湖半程马拉松，男女前3名；

2022和2023东安湖10公里十公里组男女前3名；

6.4  报名信息查询

选手参赛交通费用。

体检费用。

比赛期间的住宿和餐饮费用。

报名费不包含：
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7.4  衣物存取

所有参赛选手须按照规定到起点存包处存放个人物品，贵重物品请不要存放在包内（如手机、有效证件、现金、

信用卡、各种钥匙、掌上电脑等），选手可在回到终点后到存包处领取个人存放物品。若超过14点尚未领取，可

于第二天联系赛事组委会领取，若次日之内还未领取，组委会将按无人领取处理。

7.5  计时芯片及使用方法

组委会为所有参赛者均提供计时芯片，各参赛者必须按要求正确佩戴感应芯片，在起终点及最远端计时点设有计

时毯，参赛者行进中必须逐一通过地面的计时毯，如参赛者缺少任何一个计时点的成绩，将取消该参赛者的比赛

成绩。除起点外，两个芯片在其它所有计时点的误差少于0.1秒，也将取消相关者的成绩；本次计时采用一次性

注：以最终公布的数据为准；如遇特殊情况和突发事件或暴风，雷电，暴雨等恶劣天气时，组委会有权决定提前

关门，参赛者须服从指挥。

7.1  竞赛组织方法

采用田径协会审定的最新竞赛规则；分别在赛事起终点和最远端设置计时毯。

7.2  发枪和检录时间

�比赛检录：2024年4月21日6:30开始，所有组别到达指定的检录区按照指定方式进行检录发枪前10分钟停止检

录。

为了保证参赛运动员比赛安全、顺利，比赛期间设关门时间如下。参赛者在规定的关门时间内未跑完对应距离的

参赛者须立即停止比赛，退出赛道，以免发生危险。退出比赛者可乘坐组委会提供的摆渡车到相应项目的终点。

�发枪时间：2024年4月21日8:00�

7.3  关门时间和距离（以起跑枪声计算）

七、竞赛办法
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7.6  医疗救护及医疗点分布

�在比赛过程中，如果被医务人员判定为不能继续比赛的选手，应严格遵守医生建议并配合裁判完成退赛手续。

7.7  饮水饮料点分布

按照田径协会标准路跑赛事的要求设置饮水饮料站如下。

�在饮水饮料站和特定位置设置固定医疗点，设立移动医疗站；

芯片，由组委会提供，不需回收。

现场不发放奖金，组委会将会在官网公示获奖名单两周时间，若无异议，将在公布完成之后30个工作日内联

系获奖运动员并发放奖金（需扣除个人所得税）。男、女子半程马拉松前三名以枪声成绩判定录取名次，其余名

次以净计时成绩判定。

7.8  录取名次和奖励
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如果发生不利于赛事进行的情况，包括但不限于天灾、战争、游行示威、新冠疫情、爆发疾病、恐怖主义行

为、火灾、雷暴、地震、暴雨、泥石流以及滑坡等，组委会保留取消、延期或临时调整赛事安排的权利。

截止关门时间后不停止比赛和退出比赛后又返回赛道的（经过裁判允许的除外）；

没有按规定佩戴号码布通过终点的；

以接力方式完成比赛的；

注意：利用虚假信息获取参赛资格或者报名后私自转让号码布给他人者，比赛中发生的一

切后果责任自负。 

没有沿规定线路跑完所报项目的全程，抄近道或乘坐交通工具或中途进入赛道的；

不服从赛事工作人员的指挥，干扰比赛，寻衅滋事的；

出现任何不文明行为（如随地便溺、乱扔垃圾等）；

提供虚假信息报名或报名后由他人替跑；

不按规定携带比赛物品的；

其他违反比赛规定的行为。

7.10  调整或取消赛事

不按规定要求通过终点并领取完赛物品的；

私自伪造号码布，使用其他赛事号码布通过终点领取完赛物品、完赛奖牌的；

7.9  违规处罚

组委会将在起点、终点及各工作站安排裁判员，违反以下比赛规定的选手将被取消成绩，其个人资料录入报

名系统，三年内禁止参加本赛事。情节严重者，终身禁赛。

参赛者携带他人计时芯片或一名选手同时携带两枚及两枚以上计时芯片参加比赛；

不按规定起跑的；

私自涂改、遮挡号码布参赛或转让号码布的；

携带非组委会发放芯片通过终点的；
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八、抗议与申诉

凡是对竞赛成绩、裁判员执裁、运动员参赛资格有异议并提出申诉者，需向组委会仲裁委员会提交书面申诉

报告及支付¥500.00人民币申诉费，仲裁委员会方可受理申诉并在15个工作日内反馈申诉结果；申诉成功，退

还申诉费；申诉失败，申诉费不退还。

九、保险

本次比赛组委会将购买公众责任险，并且赠送所有参赛者人身意外险；参赛者如有其他保险需求，可自己购

买其他险种保险。（参赛选手需在报名时正确填写本人证件等信息，若因填写错误导致的一切后果由本人承担）

。

十、赛事交通

�选手可坐地铁至牛市口C口，然后步行700米左右至双桥子南站公交站，坐K6公交至东安湖公交站，下车

按照导航步行至起终点（约10分钟，800米）即可。

�自驾车辆请导航至东安湖公园停车场，停车费请自理。

十一、重要申明

参赛者一旦确认报名即视为同意本赛事《竞赛规程》，且个人报名信息不得再予以更改。请各位参赛选手如

实填写个人信息，组委会会对个人注册信息的真实性进行实名核对，一旦发现有虚报行为，则取消其本次参赛资

格。

若有利用虚假信息获取参赛资格或者转让号码牌信息，一经组委会核实确认，比赛中发生的一切后果责任由

个人承担，且组委会将对转让者，受转让者处以对此赛事终身禁赛处罚。

本次报名选手获得参赛资格后报名费不予退还，名额仅限本人参赛使用，不允许转让或他人替跑。

十二、其他

客服邮箱：cd100@runningweekends.net

未尽事项，另行通知，本规程解释权属于组委会。

12.1  组委会联系方式

官方微信：周末享跑（Runningweekends）

赛事官网：www.cd100k.com
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团队赛竞赛办法七

（一）比赛成绩、名次和奖励均按照净计时成绩录取。

一、增设团体赛

（一）比赛时间与地点：4月21日（周日）8：00-11：00

（二）比赛路线：与领克汽车2024第二届东安湖半马个人赛相同。

（三）赛事起/终点：成都·东安湖公园·火炬广场。

（四）运动员资格：成功报名个人赛的跑者。

（五）收费标准：无额外报名费

二、参赛要求

（一）组队要求：5-7人组成，组队成功后成员不能更换跑团。

（二）团队数量：团队上限为50支。

（三）团队成员需年满20周岁。

三、团队赛竞赛办法

（二）比赛的赛道、场地器材和设备须经中国田径协会或四川省田径协会审定，赛前由技术代表、技术主管

和技术官员检查。

（一）注册团体，绑定团长信息。

四、报名办法

（四）其它事项按中国田径协会审定的《田径竞赛规则2018-2019》及世界田联最新修订的有关规则执行

。

（三）运动员比赛时服装必须符合赛事要求，否则不能参加比赛。

注册步骤：扫码进行创建团队→填写团队资料→创建完成→联系平

台审核→审核成功后，即可开始报名团体赛

已注册的跑团，无需再注册。如一个跑团组织多个团队，团体名称

不可重复，需再次注册团队，一队一报。

（二）报名方式

报名步骤：扫码进行报名→选择组队的团队名称→确认团体报名→

填写全部成员信息→提交报名信息成功

由团队负责人/跑团团长进行报名，填写团体赛成员信息，提交确认

后不再修改。
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个人赛与团体赛名次录取同时进行，所有参加团体赛的选手须遵守赛事相关竞赛规则。

如团队完赛人数不足上述完赛人数要求，则该团队不予参加排名。

七、未尽事项，另行通知。

不足10个团队参赛及无10个团队有效成绩，不进行团队排名，不颁发奖金，完赛团队成绩计入分站赛成绩。

五、名次录取及奖励办法

2、组队选手中有1名女性选手，在该选手有效成绩的基础上减去30分钟进行团队内排名，取团队队内前5位

完赛选手的成绩进行累计作为该团队成绩，

*本规定解释权归属四川省田径协会

（一）名次录取办法

团队最终须有5名成员须在关门时间（净计时成绩）内按规定完成比赛且每位运动员不缺少任何一个分段计

时点成绩，则视该团队成绩有效，获得团体赛排名资格。

组队情况规则如下：

1、组队选手全为男性选手，则按照团队内前5位完赛选手的成绩累计作为团队成绩。

3、组队选手中2名及以上女性选手，仅对最先达到且成绩有效（有效成绩排名靠前）的一名女性选手成绩减

去30分钟进行团队内排名，取团队对内前5的成绩进行累计作为该团队成绩。

六、2024年“跑遍四川”系列赛积分办法

（二）奖金

每一站正式申请“跑遍四川”系列赛将进行团队积分排名，可通过报名系统查询团队积分情况。积分办法根

据每个团队最终成绩排名进行换算。

名次

奖金（人民币/元）

第一名

6000

第二名

5000

第三名

3000

第四至十名

1000
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赛事奖牌及参赛服八
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吉利学院是经教育部批准独立设置

的全日制普通本科高校，由世界500强

企业吉利控股集团于1999年在北京创建

， 前 身 为 北 京 吉 利 大 学 。2014年4月

30日，经教育部批准升格为本科高校并

更名为北京吉利学院。吉利学院认真贯

彻落实习近平总书记2·26讲话精神，

努力践行疏解非首都核心功能战略,主动

向有关部门提请搬迁至成都市办学。在

教育部、北京市、四川省、成都市和北

京大学的大力支持下，2020年3月30日

，经教育部批准学校整体搬迁至成都市

办学，更名为吉利学院。

领克汽车2024第二届东安湖半程马

拉松志愿者来自吉利学院，感谢学校的

支持！

学校认真贯彻落实党和国家的教育方针，坚持社

会主义办学方向，坚持立德树人根本任务，以习近平

新时代中国特色社会主义思想为指导，全面加强党的

政治建设和思想建设，努力践行社会主义核心价值观

，培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班

人。学校按照李书福董事长提出的“走进校园是为了

更好地走向社会”的校训，充分发挥吉利控股集团企

业办校优势，着力深化产教融合、校企合作协同育人

，为区域经济社会发展培养具有创新精神和国际视野

的德智体美劳全面发展的高素质应用型人才。

志愿者介绍九
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官方配速员十
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赛道示意图十一
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医疗保障十二

医疗站点：

1、起点设置医疗站；

赛道AED移动救援人员：分配于赛道上，可随时向他们请求帮助。

2、赛道自5公里起沿途每2.5公里设置医疗点；

领克汽车2024第二届东安湖半程马拉松暨跑遍四川(东安湖站)医疗保障团队由医疗站点医护人员、赛道

AED移动救援人员、救护车、医护跑者、急救跑者组成，在赛时为跑者提供医疗保障服务。

3、终点设置医疗中心。

医护跑者

医护跑者从医护跑团招募，均为成都地区各大医院经常参加马拉松赛事的执业医生或者护士，共计54名，并

在号码布上做“医护跑者”醒目标记，按照每15分钟一个配速，共计12组配速，每组不低于5人的方式分布于选

手队伍中，携带药品为赛事提供补充应急救护工作，医护跑者均为成都市各大医院在职医护人员。

21



医护跑者名单
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急救跑者名单

骑行志愿者名单
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卫生间设置及存取衣十三

一、移动卫生间

卫生间设置

存取衣

寄存地点：起终点-火炬广场-体育公园路 

禁止存放易燃、易爆及贵重物品

（二）其他注意事项

所有参赛选手须按照规定到起点存包处存放个人物品，贵重物品请不要存放在包内（如手机、有效证件、现

金、信用卡、各种钥匙、掌上电脑等），选手可在回到终点后到存包处领取个人存放物品。若超过14点尚未领取

，可于第二天联系赛事组委会领取，若次日之内还未领取，组委会将按无人领取处理。

二、固定卫生间

本次赛事会场布置了50个移动卫生间，其中更衣区附近15个，出发集结区后方15个，出发集结区前方15个，

5公里处5个。设置并安排了实时保洁人员5人。

起终点现场有大约2个公共卫生间可以纳入到比赛中，赛道沿线大约有13个公共卫生间纳入到比赛中，为选

手提供服务。

本次赛事沿线一共7个补给站点，每个站点前放置2个可移动式临时垃圾池，同时请参赛选手注意环境卫生。

寄存时间：6：00-7:30

三、站点垃圾池

（一）衣物寄存

24



男子                      

女子

(一)参赛选手每人2块号码布(1大1小)，大号码布

必须佩带于胸前醒目位置，小号码布须粘贴存衣包后

方，以便存衣。

二、计时芯片佩戴要求

(二)号码布是参赛选手进入赛道的唯一凭证，参

赛选手必须佩戴各自号码布进入相应的检录区进行检

录。在比赛过程中必须自始至终佩带号码布，如有缺

失将取消其比赛成绩。

(三)号码布不得转给他人参赛，如他人凭借其号

码布进入赛道，发生的一切事故，由原号码布持有

者负全部责任，同时组委会保留进一步向其追责的

权利。

（一）组委会向每位参赛选手提供一次性计时

芯片，不收押金无须退还，未佩戴计时芯片者参赛

成绩无效。

（二）计时芯片必须与参赛选手的参赛号码一

致，仅限本人佩戴和使用。

（三）计时芯片已粘贴在号码布背面，请务必将

粘贴芯片的号码布佩戴在胸前，未按照要求正确佩戴

号码布，可能没有芯片计时成绩。

（五）比赛过程中参赛人员必须踏上赛道上的芯

片计时地毯,否则将无法记录下芯片计时成绩。

（七）所有参赛选手需在号码布背后写上本人姓

名，过敏药物，紧急联系人等相关信息。

（四）比赛 过 程 中 ， 不 要 将 衣 物 、 背 包 或 者 手

臂等遮挡粘贴了芯片的号码布，否则可能没有芯片

计时成绩。

（六）芯片计时感应点分别设置于：起点、每

5公里分段计时点和终点，参赛选手在行进过程中必

须逐一通过所有计时感应点。如缺少以上任何一个分

段计时点的数据，完赛成绩将不予确认及排名。

三、计时芯片佩戴要求

参赛指南及安检十四

背面

参赛指南

一、号码布区分
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三、参赛安检：

所有参赛选手请在比赛当天佩戴号码布进入比赛场地，请勿携带以下禁品。

26



1、4月19日领物信息

二、领物流程及注意事项

领包时间：4月19日（周五）10：00-20：00

领包时间：4月20日（周六）11：00-20：00

领包地点：成都龙泉驿万达广场1号门内领克汽车门店

领包地点：成都西物领秀领克中心

1.领物流程：按要求准备好相关证明（ ）→提交已签订好的参赛承诺书（含直系亲属签字详见4.注意事项②

）→出示身份证件→打印领物小票→领取号码布→领取参赛包、参赛服等物料→芯片检测。

2、4月20日领物信息

一、领物时间和地点

领物指南十五
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2.参赛包内容：

参赛包、定制速干参赛服*1、速干头巾*1、压缩臂套*1、定制个性徽章、号码布和计时芯片、迈胜（首周报

名及购买套餐选手特有）。

3.参赛承诺书获取通道，请自行下载打印

28



① 必须由参赛者本人亲自领取参赛物品， 。不接受代领

�本人一年内（2023年4月20日之后）线下半程马拉松或以上距离级别赛事（含越野赛）完赛证明纸质版

，或本人半年内（2023年10月20日之后）二甲以上医院（含专业体检机构和社区医疗机构）体检报告（必含心

电图检测） ；纸质版

4.注意事项

② 领取参赛包时需要提交：

参赛承诺书 。纸质版（必须含直系亲属签字）

* 上述资料一定要准备齐全，齐全，齐全！重要的事情说三遍！

* 无法提供上述纸质版材料及证件原件者，及人、证不一致者，组委会有权拒绝为其发放参赛物品。

注意：
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现场布置图十六
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交通出行攻略十七

五、自驾停车指南

四、公交出行

2、地铁2号线往犀浦方向末班车时间：23:08，往龙泉驿方向末班车时间：00:02。

方法二：乘坐K6线（06:30-21:30）

3.上述道路禁止车辆停放，禁止占道堆放各类物品，确保比赛正常进行。

一、起跑点（终点）临时交通管控措施

二、赛道临时交通管控措施

1.2024年4月21日7:00至09:30，蜀都大道东一段南侧辅道（汽车城大道互通立交至湖岸东路路口）禁止

机动车、非机动车及行人通行。

三、地铁出行

方法一：乘坐K7线（06:30-21:30）

1.乘坐地铁2号线在连山坡地铁站换乘863路或在界牌站换乘L026公交，到车城大道书土路口站下车步行到

达东安湖公园-火炬塔。

地铁换乘攻略：乘坐地铁至7号线迎晖路B口出→步行400米后→乘坐K7线到东安湖站→步行至东安湖体育

公园（北门）进入→步行到达东安湖公园-火炬塔。

6.临时交通管控道路恢复常态通行，由公安机关交通管理部门根据比赛情况决定。

5.行经比赛沿线及周边道路的车辆和行人，应当服从现场交通警察指挥。

乘坐地铁至8号线双桥子公交站或者2号线至双桥子南站→乘坐K6专线到达东安湖站→步行至东安湖体育公

园（北门）进入→步行到达东安湖公园-火炬塔。

4.请比赛沿线单位和广大市民提前安排好出行线路和出行方式。

2024年4月21日6:00至13:00，体育公园路（蜀都大道东一段北侧辅道路口至湖岸北路路口，含蜀都大道

东一段南侧辅道进出体育公园路的匝道）禁止机动车、非机动车及行人通行。

2.2024年4月21日07:30至10:30，东安阁路、湖岸东路、湖岸南路（湖岸东路路口至驿马河路路口）禁止

机动车、非机动车及行人通行。

始发站上车攻略：五桂桥BRT站上车-东安湖下车

导航【欢喜坡停车场】进入欢喜坡停车场（3000个车位）。

（停车费自理，由经开文旅收取）
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参赛小贴士十八

2.根据区域及其号码布找到存衣车取回赛前存的参赛包。

4.比赛结束24小时后至“周末享跑”官方微信公众号进行成绩查询及证书打印。

完赛流程

赛后建议

饮食补给

马拉松比赛后的恢复过程中,饮食是特别重要的一个环节。马拉松比赛会消耗大量的能量,因此赛后饮食补充

极其重要。

在此期间建议补充浓度一些糖电解质运动饮料,以及一些能量胶、能量棒或者香蕉,以便促进肝糖原和肌糖原

的迅速合成、补充运动中丢失的水和无机盐。

在马拉松赛后的2-4个小时,人体需要大量的营养来稳定血糖水平,而糖肌元储备和碳水化合物的需求也会达

到峰值水平。按国外研究得出结论,在比完马拉松后可以补给60-90克的服水化合物、15-30克的蛋白质及至少

1升水或1瓶运动饮料。因此赛后第一餐建议摄入高碳水化合物和大量蛋白质为身体提供能量并辅助修复肌肉。一

般食物内推荐的碳水/蛋白比为3:1到4:1。

赛后胃肠道系统缺血,消化酶分泌功能抑制,不宜过早和大量进餐,一般认为赛后40~50分钟后进餐。

赛事一周内饮食建议适当增加蛋白质、纤维素的摄入量,除主食外(馒头、米饭),应该多摄入牛肉、海鲜、蛋白

质、豆制品、蔬菜、水果、牛奶、蜂蜜等营养价值高的食物,来重建修复受伤的肌肉组织,加快身体恢复。

拉伸休息

3.可前往专门的拉伸区域进行拉伸休息恢复。

1.在关门时间内完赛过终点后，领取完赛包，包含奖牌和补给品。

一场马拉松后,不可避免地会出现身体的极度疲劳、肌肉酸痛或浑身乏力。一般情况下,马拉松比赛结束后,肌

肉和人体全面的恢复需7天左右，半程则至少需要5天。

马拉松结束当天,可以进行冰敷、或冰浴,以减缓损伤、消除疲劳,保持8小时的充足睡眠。(注意,24小时内建议

冰敷,24小时以后建议用热敷。)

马拉松后的一周内,需要充分的休息,同时建议每天做至少一次拉伸小腿肌、脚后肌、股四头肌、臀大肌和下

背的运动以及轻量的交叉训练,如踮脚提踵,加速腿部血液循环。同时,需注意任何不适或疼痛。赛后出现的肌肉酸

痛可能会持续几天甚至一周,但如果疼痛持续一周后仍然没有缓解，应当去医院进行检查和治疗。

注意,拉伸过程中不要使用暴力,应当缓慢持续的拉伸肌肉至少15到30秒以达到放松的目的。也可以平躺后将

腿拾高搭在墙上10-15分钟，以促进下肢的血液回流。

在赛后2小时以后,可以使用一些筋膜球,泡沫滚轴等器械进行进一步的肌肉放松。

马拉松比赛后不宜马上做拉伸,可以原地步行30~60分钟,或者轻轻抖动双腿,让肌肉逐渐从长时间激烈运动状

态回到安静状态。随后可以开始一些简单的拉伸动作,包括大腿前部/后部的肌肉,臀部肌肉,屈髋肌,髂胫束,小腿三

头肌和背部肌肉。
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休息,是马拉松恢复的不二法则。一般来说，马拉松赛后四周是恢复的黄金时期。

从第4天开始，可以进行一些简单的运动以促进血液循环，可以尝试包括瑜伽，游泳等低强度运动来缓慢使

自己恢复体力。

到了赛后第二周，可以逐渐地恢复到平时的跑步频率，但仍然需要保持低强度水平。同时增加一些腿部肌肉

的恢复性训练，比如深蹲、箭步蹲、提踵等。

从第三周开始可以继续增加跑步的距离及强度，并开始进行一些中高强度的肌肉训练。

恢复性训练

马拉松完赛一周后可以开始回归跑道慢跑，跑步距离建议采取逐天递增的方式。但需要强调这个时间段仍在

恢复期。一旦有任何不适感或受伤迹象，不要争一时之功，一定要立即停下来。

到第四周时，如果身体没有其他的异常反应，就可以正常训练，恢复状态

在马拉松完赛后的头2-3天,主要以休息为主，保证足够睡眠时间,使身体能够进一步得到恢复。



冠名赞助商

官方赞助商

渠道支持

特别支持

四川西昕新材料

有限公司
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