2013建发厦门国际马拉松赛参赛须知 

一、竞赛日期和地点
2013 年1月5日（星期六），厦门国际会展中心。 
二、竞赛项目和发令时间
本届比赛同时举行多项配套赛事，请务必注意各项目发令时间。
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三、比赛路线：
（一）马拉松：国际会展中心(起点)→环岛路→民族路→鹭江道→湖滨南路→湖滨中路→湖滨北路→东渡路→湖滨西路→鹭江道→演武大桥→环岛路→国际会展中心（终点）
（二）半程马拉松：国际会展中心(起点)→环岛路→民族路→鹭江道→湖滨南路→湖滨中路→湖滨北路东段（七星路口）（终点）
（三）轮椅半程马拉松：国际会展中心(起点)→环岛路→演武大桥→鹭江道→湖滨南路→湖滨中路→湖滨北路东段（七星路口）（终点）
（四）轮滑10公里比赛：国际会展中心(起点)→环岛路(靠海边道路)→曾厝垵路口书法广场（终点）
（五）10公里 ：国际会展中心(起点)→环岛路→曾厝垵西路（思明软件园路口）（终点）
（六）5公里：国际会展中心(起点)→环岛路→云顶南路（环岛路口）（终点）

四、竞赛办法
（一）采用国际田联最新竞赛规则。
（二）相关距离的关门时间： 
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(发生特殊情况时，组委会可决定提前关门，运动员需服从指挥)
 参赛者如在各项目及相关距离的关门时间内未完成比赛,须退出比赛就地疏散或上援助车,赛事援助车通过后，解除交通管制。此后参赛者若不退出比赛，发生一切事故，责任自负。
（三）全程马拉松比赛采用电子计时，各参赛者必须佩带计时芯片，在起终点、折返点及关键路点设有计时芯片感应带，参赛者行进中必须逐一通过地面的计时芯片感应带，如选手缺少任何一个计时点的成绩，将取消该运动员的比赛成绩。除起点外，两个芯片在其它计时点的误差少于1秒，也将取消相关者的成绩。组委会提供回收性计时芯片，回收性计时芯片收取押金每人50元人民币，赛后请到芯片回收处交还计时芯片，退回押金。
（四）在关门时间内跑完全程马拉松的运动员，完成比赛一小时后凭两块齐全的号码布到主会场成绩证书领取处领取成绩证书，当日工作到17:30整。第二天全程衣物寄存点和计时芯片回收处及成绩证书领取处改到市体育中心原现场报名处办理。
（五）在关门时间内，跑完半程马拉松、10公里和5公里的参赛者，不录取名次，只发给参赛证明（领取参赛物品时一同发放）。半程终点衣物寄存点当日13:00后改到市体育中心原现场报名处，17:30后改在第二天办理。
（六）组委会将对起点、终点及关键路段进行录像监控，出现以下违反比赛规定的参赛者将被取消参赛成绩，个人资料录入报名识别系统，两年内不准参加厦门国际马拉松赛，视情通报所在单位，并报请中国田径协会追加处罚。情节严重的，终身禁赛。
1、虚假年龄报名或报名后由他人替跑的；
2．运动员携带他人芯片或一名运动员同时携带两枚或两枚以上芯片参加比赛的；
3．不按规定的起跑顺序在非本人报名项目区起跑的；
4、起跑活动中不按规定时间出发，抢跑的；
5、关门时间到后不停止比赛或退出比赛后又插入赛道的；
6．没有沿规定线路跑完所报项目的全程，抄近道或乘交通工具及途中插入的；
7．全程马拉松选手在终点不按规定要求，重复通过终点领取物品的；
8．全程马拉松选手没有按规定携带自己的两块号码布通过终点的；
9．全程马拉松选手未跑完全程，私自通过终点领取物品和用非本人本次比赛芯片退取押金的；
10．不服从赛事工作人员的指挥，干扰赛事，聚众闹事的。

五、录取名次和奖励办法（参见各项目竞赛规程）

六、号码布
（一）号码布颜色区别
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（二）号码布佩戴要求
1、5公里、10公里参赛者，每人1块号码布，佩带在比赛服胸前，半程马拉松参赛者每人2块号码布（一大一小），大号码布佩带在胸前，小号码卡须放在存衣包正面的口袋内。
2、马拉松参赛者，轮椅半程马拉松每人2块大号码布，1块小号码卡，比赛服胸前、背后各佩带大号码布一块；小号码卡须放在存衣包正面的口袋内。轮滑10公里比赛每人大、小号码布各一块，一块小号码卡。胸前佩一块大号码布，右大腿外侧佩一小号码布，另一小号码卡须放在存衣包正面的口袋内。
3、号码布是参赛者的身份凭证，参赛者必须佩戴各自号码布进入与比赛项目相应的出发区进行检录，在比赛过程中必须自始至终佩带号码布，少1块号码布即取消比赛资格。
4、号码布不得转借，否则发生的一切事故，由原号码布持有者负全部责任。

七、衣物存取
（一）马拉松衣物寄存处设在起、终点附近的区域。凭衣物寄存包和号码布到衣物寄存处寄取衣物。衣物寄存处开放时间：06:30-17:30。17:30后全程衣物领取点和计时芯片回收处及成绩证书领取处改在第二天到市体育中心原现场报名处。
（二）半程马拉松衣物寄存车停在该项目起点附近，赛前，凭衣物寄存包和号码布到衣物寄存处寄存衣物。赛后，请凭号码布到半程马拉松终点向前150米，原寄存车领取。衣物寄存处开放时间：06:30-7:30（起点）；9:00-12:00（半程终点）（赛前15分钟半程马拉松衣物寄存停止，寄存车驶离主会场）。半程终点衣物寄存点当日13:00-17:30改到市体育中心原现场报名处，17:30后改在第二天办理。
（三）如有特殊情况没能按时领取衣物的、无法在规定时间内退还计时芯片的或未领取成绩证书的，赛后请凭号码布和相关证件到厦门市体育中心内原现场报名处办理。轮椅、轮滑10公里比赛到其报名处领取。如2天之内不领取或退还芯片的，组委会将衣物按无人领取处理，芯片按丢失处理，不予退还芯片押金。联系电话：0592-5049936。
（四）衣物寄存，禁止存放易燃、易爆及贵重物品。

八、检录时间、地点及要求
（一）检录时间：1月5日上午06:30-07:30。
（二）检录地点：
1、马拉松：在红色起点门后，第1方阵为女子特邀优秀选手、女子全国马拉松积分赛选手。第2方阵为男子特邀优秀选手、男子全国马拉松积分赛选手、参加等级达标测试的运动员、拥有特殊号码布的运动员。第3方阵为参加海峡两岸城市马拉松赛的选手。第4方阵为集体组队的参赛者。第5方阵为个人参赛者。
2、半程马拉松：在黄色的拱门后，第1方阵为集体组队的参赛者、第2方阵为个人参赛者。
3、10公里:在蓝色的拱门后，第1方阵为集体参赛的参赛者、第2方阵为个人参赛者。
4、5公里:在白色的拱门后，第1方阵为集体参赛的运动员、第2方阵为个人参赛者。
（三）检录要求：
1、参赛者必须准时到各项目检录地点进行检录。
2、各项目参赛者必须穿着大会统一发放的服装参加比赛。
3、参加等级达标测试的运动员须在7:20携带其身份证电子扫描件到达全程马拉松等级达标检录处进行检录，如点名三次仍未到达的，其成绩不得作为申报等级运动员的依据。

九、计时芯片和成绩证书的发放
（一）全程马拉松赛采用电子计时，大会提供计时芯片供运动员使用，每个芯片押金50元人民币，请参赛者或单位于赛前7天（12月29日至1月4日）到厦门市体育中心内马拉松报名处领取计时芯片，无计时芯片者参赛无效。领取芯片时间：上午8:30-11:30，下午2:30-5:30，1月4日14:30-21:00。赛后可凭芯片和号码布到终点休息区芯片回收处换取押金，如当天未能换取押金者，请于1月6日、7日上午08:30-11:30，到厦门市体育中心内现场报名处换取，逾期不受理。联系电话：0592-5049936。
（二）半程马拉松、10公里、5公里计时器安装在终点门旁，在关门时间内，完成各项目比赛的参赛者，请根据自己到达终点的时间，自行记录在参赛证明上（领取号码布时同时领取参赛证明）。
（三）在关门时间内跑完马拉松全程的参赛者，完成比赛后凭两块号码布（一块小号码卡留在存衣处）到终点大会成绩证书领取处领取成绩证书。

十、饮料站和饮水/用水站
（一）分类和放置顺序：1、红色桌，自备饮料。2、蓝色桌，大会饮料。3、白色桌，大会饮水。三类桌之间相距30-50米，红色桌的自备饮料属个人专用饮料，其他人不得取用，否则将取消比赛资格。
（二）饮料站：起、终点和5、10、15、20、25、30、35、40公里处，均设有饮料站。
（三）饮水/用水站：位于两个饮料站之间7.5、12.5、17.5、22.5、27.5、32.5、37.5公里处，均设有饮水/用水站。
（四）自备饮料：马拉松专业选手可使用自备饮料，如需使用，请于1月4日20:00-20:30，将自备饮料及《专业选手自备饮料登记表》送交入住酒店会务组。自备饮料必须贴上有醒目标志的瓶签并注明比赛号码、注明放置公里点。

十一、医疗救护
在起终点和赛道沿途设有医疗救护站。赛道上还有救护车为参赛者提供服务。在比赛过程中，每个参赛者应根据当时自己的身体状况，量力而行，如出现心力不支等状况，应懂得“放弃”，及时退出比赛，以防发生意外。

十二、援助车
马拉松、半程马拉松比赛有援助车跟随，参赛者如因体力不佳、身体不适或在关门时间内跑不到终点等情况，为保证安全，应及时退出比赛或在赛道边等候援助车（轮椅半程马拉松援助车为两部专用电瓶车）。

十三、关于颁奖事项
（一）颁奖地点均设在厦门国际会展中心广场（轮滑10公里比赛按其通知执行）。
（二）获得全程马拉松和轮椅半程马拉松男、女前八名的参赛者，赛后及时到赛后控制中心（会展中心109室）等候颁奖。

十四、每位参赛者须自行购买保险，组委会另为每位参赛者提供一份人身意外保险（见保险说明书）。
比赛路线图
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（此图可在比赛路线图处下载）
起点平面图
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（此图可点击此处下载）
十五、终点流程
1、全程马拉松选手凭两块号码布领取浴巾-领取食品和用水-退芯片和领取盛衣包-领取成绩证书和纪念牌，前八名的等待颁奖
2、领取食品、饮用水
 

[image: image6.jpg][EZTE HEWR CBETAE) - R
B kB KA REER
SEDEEERE |6, ax—seun duak, | TRETOLLIAE T
S5k ST SORNE MRS s
FEIBEERE. Wk RBERG: FAEREERIAE:

[LTHIES 2

GRS

BT RS R B
Bl (SETRBHAE)





十六、关于抗议与申诉
     按中国田径协会审定的最新《田径竞赛规则》相关条款执行。

十七、关于注意事项
（一）参赛者应身体健康，经常性参加跑步锻炼或训练。参赛者可根据自己的身体状况和锻炼能力，选择参赛项目。以下疾病患者不宜参加比赛：
1、 先天性心脏病和风湿性心脏病患者；
2、 高血压和脑血管疾病患者；
3、 心肌炎和其它心脏病患者；
4、 冠状动脉病患者和严重心律不齐者；
5、 血糖过高或过少的糖尿病患者；
6、 其他不适合运动的疾病患者。
（二）参加全程马拉松赛的选手，请留意途中计时芯片感应带，确保通过各计时点芯片感应带时不要刻意并排通过，以免影响比赛成绩。
（三）比赛当天，请务必带齐下列物品：
    比赛号码布、盛衣包、别针、计时芯片（只限全程马拉松）、参赛证（达标运动员）
（四）全程起点门是双拱门式的，中间的支柱内置精密仪器，为防止发生危险，严禁单位和个人携带标语横幅通过，否则发生事故要承担法律责任。

十八、马拉松运动的基本常识 
1、为什么参加马拉松比赛前要进行体检？
参加马拉松比赛前几天一定要进行身体检查，以防参赛过程中发生意外事故。因为有些人身体本来就存在着隐疾（有些疾病自己尚未发现），如参加运动强度和紧张程度比较大的比赛，有可能促使隐疾爆发，发生意外。特别是患有心血管病人如早期高血压、隐性冠心病、糖尿病；呼吸系统疾病如肺心病、慢性支气管炎以及肝炎、肾炎、老年骨质疏松等，不宜参加比赛。正常人体检如发现下列情况之一者不应参加比赛：安静时心率达85次/分；血压在140/90毫米汞柱以上；冠心病、频发性心率不齐、房室传导阻滞及其它心脑血管疾病；有慢性病史现活动期、有慢性病史现稳定期但继续参加专项运动时间不满三个月以上者; 赛前一周内患感冒发烧、胸闷憋气、心悸症状连续三天以上;严重失眠;胃肠道疾病;赛前72小时内有外伤史者;安静时呼吸频率达24次/分；体温在摄氏37度以上；肝功能异常；尿检查有尿蛋白及管型等。
2、为什么赛前要排空大小便？
食物通过胃肠的消化，营养成分被身体吸收了，剩下的残渣就结成了粪便。身体内多余的水分，加上肌肉和血液中代谢的废物，通过肾脏的过滤，形成了尿液。由于这些代谢废物在直肠和膀胱内积存，增加了身体的重量和负担，使人运动时不轻松。此外，膀胱壁很薄，被尿液充满后，容易受到运动中意外的碰撞而发生破裂，造成严重的后果。因此，在比赛前排空大小便是很有必要的。
3、为什么赛前要做好充分的准备活动？
马拉松运动是一项长距离有氧运动，比赛前必须刺激运动中枢神经的兴奋灶，使身体各系统、器官（肌肉、血液系统、呼吸系统、运动系统）之间建立一定的协调性，而这一切必须通过循序渐进的准备活动才能达到。通过准备活动，使人体体温升高，肌肉的协调性、伸展性和弹性会得到提高，而肌肉的粘滞性则会降低。如果准备活动不充分，比赛时很快会出现疲劳、肌肉僵硬和酸痛、呼吸急促，甚至不想继续跑下去。因此，只有做好充分的准备活动，才能适应比赛的需要，更好的进入运动状态，避免运动损伤和发生意外。
4、如何消除比赛前的紧张情绪？
有些人参加马拉松比赛难免会产生一些不必要的紧张，主要表现为临近比赛情绪紧张、提早兴奋、坐立不安、睡眠不好、多汗、尿频等。由于过度兴奋、情绪紧张加上休息不好等原因，造成神经能量和体力消耗过大，到比赛时就很容易疲劳，从而影响比赛中的发挥和取得理想成绩。消除赛前的紧张情绪一般可采用转移兴奋点的方法，可以在赛前进行一些其他有益身心健康的比较平静、舒缓的活动，如看书、下棋、垂钓和散步等，也可采用按摩等方法，消除赛前紧张状态。
 5、选择什么样的鞋好呢？
应当选用胶鞋或越野跑鞋为好，鞋内的海绵最好是泡沫橡胶的，这种鞋具有较大的缓冲性和保护作用，使脚掌不易疲劳也可以大大减小受伤的可能性。其次，要选择适宜的鞋号，过大过小都不好。最好是穿上鞋后，脚感舒适，并稍有空隙。鞋太小会使脚趾相互挤压，容易打血泡；鞋大穿上不跟脚且脚在鞋内晃动，容易损伤脚。比赛时最好穿八成新的跑鞋，脚对这样的鞋已经适应，不易打血泡，同时鞋的弹性还比较好，比较柔软，鞋底的纹路还没有磨掉，跑起来能用上劲。
比赛出发时，如果跑鞋意外脱落，不要慌张，更不能弯腰处理，避免发生拥挤和摔倒。
6、马拉松运动员喝什么样的“水”？
在马拉松运动中，身体大量出汗而汗液的主要成分是水，还有钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物质。大量出汗后，随着水分的丧失，也失去很多盐分，体内的电解质因此而失去平衡，以致于人体对视、听觉刺激明显过敏，机体的调节能力也随之降低，此时如果单纯补充水分，会事与愿违越喝越渴，既达不到补水的目的，甚至会导致体温升高，小腿肌肉痉挛，昏迷等"水中毒"症状的发生。因此补充水分要喝电解质饮料，又称矿物质饮料，饮料中除了水外还包括钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物质及适量含糖物质，以矫正口味，补充机体的能量消耗。业余马拉松运动员可在比赛前2小时适当吃一些糖补充比赛能量消耗，一般按每千克体重1克左右为宜。比赛中及比赛后可以饮用盐开水，按1：15的比例添加盐和一些糖。 
7、如何预防和处理比赛中所出现的腹痛？
比赛中有的运动员会突然出现腹痛，其原因一般来说是准备活动做得不充分，加上天气比较冷，开始跑时吸入了大量的冷空气或起跑速度过快等出现的“岔气”现象。出现腹痛时，应减慢速度，用手使劲压住疼痛部位，经过短时间的调整处理后，疼痛感会减轻或消失。如果经上述处理仍然无法缓解，应退出比赛进入救护站处理。为了预防比赛中出现腹痛，在赛前做好充分的准备活动是非常重要的。
8、如何预防和处理小腿肚抽筋？
在比赛中有时会出现小腿肚抽筋或小腿肌肉长时间不自主地收缩现象。原因是准备活动做得不充分，比赛时肌肉从静止状态突然进入比较剧烈的运动状态，小腿肌肉不能马上适应，尤其在气温比较低的情况下，穿短裤比赛腿部肌肉突然受到寒冷刺激或由于身体大量出汗带走许多盐份而引起小腿抽筋。因此，赛前准备活动一定要做得充分，要达到身体发热的效果，天气冷时要适当延长准备时间，还要注意小腿保暖。比赛中若出现小腿抽筋应该马上减慢速度逐渐停下来，然后进行小腿处理如按摩和揉搓抽筋部位，如不能缓解应进入救护站处理。 
9、如何预防和处理踝关节扭伤?
踝关节扭伤俗称“崴脚”，是比赛中经常遇到的一种意外情况。“崴脚”会造成踝关节周围的肌肉、韧带等软组织撕裂，踝关节出现淤血、肿胀、疼痛。原因是准备活动不充分，跑步技术不正确，注意力不集中，路面不平及其他的影响等。预防踝关节扭伤的关键是做好充分的准备活动，完善技术，在比赛中提高安全意识，集中注意力以及平时加强对踝关节的锻炼。比赛中一旦出现踝关节扭伤，一般应退出比赛，进入救护站进行治疗。
10、如何预防和处理肌肉拉伤？
比赛中如出现肌肉拉伤，一般应退出比赛，进入救护站进行治疗。为了防止比赛中出现肌肉拉伤，在赛前要做好充分的准备活动，尤其要活动开下肢。体质较弱、训练水平不高的在比赛中要量力而行，不要速度过快，注意正确的技术动作，不要在后蹬和向前摆腿时用力过猛。同时在身体疲劳或肌肉酸痛的状态下应放弃参赛。
11、运动过后出现昏厥怎么办？ 
昏厥是由于脑中血液补充量减少，所造成的短暂没有知觉，通常几分钟后就会恢复。常见面色苍白、四肢湿冷、出冷汗、头晕、恶心、心跳急速、脉搏细弱、呼吸表浅甚至昏迷不醒等症状，这些症状可能发生在昏厥之前或当中。处理方法是让患者脸朝上平躺，抬高脚部20-30公分，头部稍低于下肢，维持畅通的气道和放松衣物，尤其是颈部衣物。如果患者呕吐，应让他侧卧防止堵塞呼吸道。经过上述处理病人清醒后应送救护站治疗。
12、赛后如何进行放松? 
马拉松运动后认真放松，能使人从运动到停止运动之间有一个缓冲和整理的过程。比赛结束后应变为小步慢跑逐步停止不要突然停止，然后进行全身放松活动。上肢放松活动：站立，上肢前倾，双肩双臂反复抖动至发热止。下肢放松运动：仰卧、举腿、拍打、按摩，颤抖大腿内、前、后侧和小腿后侧，以及臀、腹、侧腰部。团身抱膝放松运动：双手抱膝，下蹲，低头，反复上下颤动至腰椎发热止。全身休整运动：站立，双膝屈，双手体前扶地，充分运用气息，深吸气于胸，“屏息”（即不呼也不吸，不是憋气）慢吐气于腹（即丹田）。如此反复几次，同时上肢慢慢抬起、直立，直至脉搏恢复至运动前正常脉搏。 （常识内容根据厦门市卫生局供稿整理）

十九、交通、旅游服务指南
（一）如何到达主会场？。
1、乘坐公交车：经过会展中心的公交线路：参考交通管理部门发布的交通通告(马拉松网站有最新公告)，注意交通变更情况
2、乘坐BRT:乘坐快3线抵达前埔枢纽站后步行十分钟达到，开行时间早上5:30
3、乘坐的士
4、集体乘车和自行到达者请留意交通管制，按要求行驶和停放车辆，团体报名者可提前向组委会申请通行证。

厦门国际马拉松赛组委会
二〇一二年十月二十日
