“迎校庆·启新程”

郑州商学院2024年校园马拉松运动员告知书
各学院：

我校将2024年3月26日 （星期二）下午举行校园马拉松，为了保障运动员在比赛期间的健康和安全，防止出现意外事故，如有以下疾病的选手不允许参加比赛。

1、有各种严重疾患和过敏史的师生

2、有各种慢性疾病（心肌炎、哮喘等）师生

3、有发热症状的师生

4、有高血压史或心脏病的师生

5、近期有外伤史的师生

6、身体状态不适合参加的师生  

注意事项：

1、参加马拉松的运动员一定要有长期锻炼的基础。

2、赛前要充分做好热身准备，使各肌肉群和各关节活动开。身体微出汗，心率上升至（220-年龄）x60%。
3、注意鞋带不要系得太紧，否则会阻碍脚部的血液循环。

4、呼吸的深度，频率尽量一致。跑两或三步一吸气，跑两或三步一呼气；用半开的口和鼻一起呼吸，深呼浅吸。

5、在比赛中，要根据个人的身体情况合理分配体力，注意跑步的节奏；赛程后半段有陡坡路段，运动员要控制好身体重心及速度，以防向前跌倒。
6、在比赛中，如出现小腿肌肉痉挛，应伸直膝关节、勾足尖、按摩小腿肌肉，用拇指掐揉小腿肚中央（承山穴），可使痉挛部位缓解。如情况严重，应立即停止比赛，请医生诊治。

7、赛中，会出现呼吸急促、胸闷难忍、步伐沉重导致动作失衡，这是 “极点”。 适当减慢跑速、调整速度，便可得到缓解。如疼痛剧烈应停止比赛，立即请医生诊治。

