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口罩背后的你们，辛苦了！
本版撰稿 本报记者 章丽倩

统一着装，遍布赛道，服务一线，
忙忙碌碌……每当到了大赛现场，总
有这样一个群体，他们并非参赛者，却
比参赛者更加忙碌。在上海半马的赛
道上，他们拥有一个共同的“名字”———
志愿者“小马达”。因为防疫要求，如今
这些志愿者都只能将笑容隐在口罩背
后，同时也迎向了更高难度的服务挑
战。
本届上海半马的选手总数较上届

减少了60%，从2019年时的15000人降
至6000人，但是，此番志愿者的人数却
几乎没有缩水。据记者了解，这回将有
约1600名志愿者为赛事提供支持，除
了极少数几位常年为上马旗下各项赛
事服务的社会志愿者领队外，其他志
愿者都是沪上高校的学子。

从志愿者岗位的具体设置来看，
今年上海半马会因疫情而新增一些岗
位。比如在起点集结区，为了提醒选手
们按照画在地面上的点位各自站好、
保持距离，就有了“社交距离管理”的
志愿者岗位。另外，在即将起跑时，选
手们既可以把摘下的口罩套在手臂
上，也可以把它投入到废弃口罩专用
垃圾桶。为方便选手们操作，起点处还
会有专门负责收集废弃口罩的志愿
者。
过去，“小马达”们的服务和笑容

总能赢得选手点赞，甚至成为了赛道
上的特殊风景。不过大家都知道，目前
的情况还是有些特殊，为了安全防疫，
志愿者们在为本届上海半马服务的过
程中，都需佩戴口罩。
全程佩戴口罩，照旧忙碌服务，这

滋味会如何呢？据已经有过在疫情下
为马拉松赛事提供志愿服务的学生介
绍，一定程度上，他们的工作难度会有
所加大。难点在于除了长时间佩戴口
罩等护具所造成的不适感外，选手们
将无法读取到他们的表情语言，同时
他们说出口的话也容易变得模糊、不
便选手听清。

难度等级有所提升，但“小马达”
们诚挚的心却不会改变，而且对于新
出现的问题，他们也想到了一些应对
之法。比如，他们可以在服务时更加积
极主动，以强化肢体语言的方式来传
情达意。同时，他们还做好了更大声说
话的准备。“戴口罩后说话容易听不
清，那就再大声一点。我们已经准备好
了润喉糖，到时候应该管用。”一位学
生志愿者跟记者介绍道。

起点事项多
早点出门掌握主动

从哪一条路进入起点集结区？存
衣车该找哪一辆？抵达现场后，万一想
上洗手间了怎么办？今年检录时还多
了防疫核验环节，会不会因为排队而
被耽搁……对新手来说，起点是一个
很容易让他们感到紧张、犯晕的地方。
其实，最简单、有效的办法就是———提
前到场，留出充裕的时间。这样，哪怕
在某个环节耽搁了，也不会手忙脚乱，
完全可以笃笃定定地去完成。

特别提醒一句，上海半马比赛当
天，起点附近的地面交通会受到管制，
所以在从住处到起点的这段路上，更
推荐的交通方式还是地铁。

刷PB不靠莽
速度平均心要稳

只要超越了以前的自己，就可以
刷新PB（个人最好成绩），所以———挑
战PB是赛道上每一位选手都可以去尝
试的一件事。

在实际参赛过程中，越是经验较
少、成绩较普通的选手，越应该提高对
保持平均速度的重视。通常情况下，一
名正常完赛的跑者，他后半程的平均
速度会比前半程的平均速度略快，导
致这种差异的主要原因是后半程的最
后存在一个冲刺阶段———而非是过程

中的调速。
在参加比赛的整个过程中，在终

点冲刺前尽可能稳住自己的平均速
度，不要轻易地去调速———这是很多
资深跑者给出的共同建议。如果觉得
自己在配速上掌握得还不够稳定的
话，也可以锁定适合自己的“兔子”（配
速员），一路跟跑更加轻松。
经常有新人跑者会在前半程体能

较充沛时因心急而赶路，想着以此来
为艰苦的后半程留下更多时间余地。
然而在现实中，这样的做法往往得不
偿失，容易导致其在后半程时配速有
较大幅度下降。所以，选手们还是需要
根据平时的训练来合理安排配速，这
样才有利于跑出理想成绩。

补给站流线拉长
见缝插针随机应变

在一场马拉松赛中，如何在沿途
科学补给向来是一门学问，也是会让
新人选手比较犯晕的一件事。资深跑
者给新人们的建议是：该补给时切莫
错过，见缝插针利用好长流线。
结合当前的防疫规范，本届上海

半马在赛道沿途各水站、补给站的布
置中，都有意识地拉长了流线，目的就
是为了尽可能分散人流，同时也让选
手能有更好的补给体验。利用这样的
情况，大家在取水或者取食物时，就可
以多一点见缝插针和随机应变。

虽然组委会在赛道沿途设置补给
站点时，已经尽可能面面俱到，但如果
错过了一个补给站，然后忍着渴、忍着
饿去指望下一个站点，这滋味是真不
好受的。所以，资深跑者奉劝新人，该
补给时一定要及时补给，多余的忍耐
只是自我折腾。

配合防疫不聚集
赛后放松勿打折

马拉松办赛，防疫记心间，尤其在
起点和终点处，各种“减少聚集”、“保
持安全社交距离”的提醒就更加醒目
了。但是，提醒归提醒，赛事组委会可
一点儿也没有“催流程”的意思。不少
资深跑友都给出提醒：在遵守防疫规
范的前提下，赛后该在现场做的放松
最好别打折，这才是保护自己的推荐
方式。
在大运动量后，选手们可以小步

慢跑让身体逐渐恢复到平静状态（急
停急止的做法千万要不得），然后再进
行全身放松活动。放松运动包括双肩
双臂反复抖动至发热，拍打、按摩四肢
及身体躯干等。待心率恢复到平常状
态后，还应进行一些身体拉伸活动。

一份参考食谱

·赛前一天晚餐

赛前一天的晚餐，建议食用高蛋

白和高能量的食物，粗纤维食物则建
议回避。
·比赛当日早餐

建议在当日清晨4至5点享用早
餐，给食物消化预留时间，以避免影响
跑步状态。
早餐推荐选择体积较小、不易在

消化时产生气体且高能量的食物，如
面包、麦片粥、黑芝麻糊等。
·起跑前30分钟

可根据个人情况，补水300至500
毫升。同时，可视现场情况做一些动态
拉伸、跳跃等动作。
·比赛时

建议少量多次饮水，如每5公里补
水100至200毫升。千万不要等到身体
发出口渴信号后，才后知后觉地补水。
摄入适量加盐的食物，以保障体

内正常的血钠水平。
适当补充能量，如巧克力、能量

棒、香蕉等食物。
充分利用途中的补给站，进行补

水和降温。
·完赛后

冲线后，不要让身体马上停下来，
建议再走一段路。
可在现场进行一定量的拉伸运动

和按摩放松。
在赛后30分钟内，补充恢复性运

动饮料；在赛后2小时内，补充高糖、电
解质和易消化的食物。

资深跑友的建议 教你“临时抱佛脚”
虽说功夫靠平时，但在临开赛前，多听听资深跑友的建议，其实还是能避过一些常规陷阱，能起到一定的

“临时抱佛脚”效用。

和2020上海马拉松一样，志愿者将严阵以待 本版摄影 本报记者 陈嘉明


