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赛事细节决定成败

在许多业内人士看来，紧张刺激的户外环境、不可预

知的赛道情况、高手云集的户外跑团，都需在周密、严谨和

科学的赛会组织下才相得益彰。

北京来跑吧体育文化发展有限公司赛事经理王毓介

绍，相比马拉松赛事，越野赛危险系数更高。“户外的海拔、

气候，甚至是线路变化，都在已知中蕴含未知的挑战。”

“赛事细节决定成败。”王毓说，在赛前，赛事运营机构

会应与公安、气象等部门充分对接，获得天气预报、地理和

气候资料。在赛前技术会议中，赛事运营商会与跑者分享

赛道危险数据，并提示不同赛段风险点和注意事项。

比赛前，赛事运营机构和主办方还会不止一次对跑者

进行强制装备检查。“包括头灯、救生哨、保温毯等装备，目

的就是帮助跑者应对赛道上出现的突发状况。”王毓说。

中国应急管理学会体育赛事活动与安全工作委员会

副主任委员李圣鑫表示，越野赛遭遇突发状况后，应尽快

启动暂停或中止比赛预案。“在补给点之间，还应设立应急

处置的帐篷，并配备相关人员和设施，作为临时避难场

所。”

在国内，每年5月至8月赛季热潮袭来，不少赛事运营

机构除了在比赛设置定点位医疗服务外，还会增加移动

AED设备，用于应对突发状况。王毓说，除医疗服务外，安

保、通讯应急保障车辆也是赛事运营机构赛前准备的重点。

有国内知名的赛事运营商建议，国家有关部门可从赛

事的准备、运营管理和技术培训等方面持续加强对体育产

业的市场引导。

“跑”百里者半九十

经过系统训练和循序渐进经验积累，跑者要参加长距

离越野赛还需通过相应的报名门槛。“比如你报名百公里

越野赛，需要有之前五十公里越野赛的完赛记录。”34岁

的河北省承德市市民袁国增说，他已长跑近10年。

袁国增表示，他平时在长跑中就注意心肺功能、耐力

和爬坡能力等方面的训练。“在参加长距离越野赛之前，我

会通过官方数据和往届跑友的赛记，充分了解赛道情况。”

对一些特殊赛道、赛段，资深跑者也有相应的比赛

策略。

袁国增介绍，如果是参加高海拔赛段比赛，或者冬季、

雨季比赛，他和朋友们都会对比赛中可能出现小气候、大

温差等情况充分预判，并进行准备。“保温毯、救生哨、弹性

绷带、能量食品、水具、头灯、冲锋衣等组委会强制装备，绝

不能忽视，我赛前还会根据自己的水平和赛道情况详细制

作路书和比赛计划。”

在越野赛中，疲劳感会和身体不断“撕扯”，如何补充

才能有效保护自己？

在北京工作的申震“跑龄”刚满10年。他说，比赛中，

他通过补给点的原则是“少量多次”。“隔一段路程就会有

一个补给站，我是吃能够长效提供能量的食物，比如香蕉，

选择‘少量多次’进站补充能量。”

“工欲善其事，必先利其器。”这已是资深跑者的共

识。“越野跑的时候，一般出发的时候比较早，这个时候天

冷，我就穿有保暖防风层的衣物，升温后会换上透气排汗

的衣裤。”申震说。

户外安全要牢记

“在长距离越野赛事中，气温骤降会使人神情淡漠、剧

烈颤抖、动作无法协调，甚至意识模糊。”甘肃蓝天救援队

队长於若飞说，这些就是人体失温的表现。

在赛事现场参与救援工作的於若飞表示，在本次甘肃

白银的比赛中，因极端天气突现，导致大量跑者失温。“外

界太冷，而人体无法产生足够的热量抵御严寒，人的判断

能力会迅速下降，在户外非常危险。”

於若飞表示，跑者赛前最好在越野背包里准备巧克力

等高热量食物。“而且，用于救急的食物，要尽量做到能量

高、重量小。饮用水要根据自己的出汗量和赛段距离来确

定，装水过多也会浪费体能。”

甘肃蓝天救援队提示，在比赛前，跑者最好提前了解

各个补给站能够提供哪些补给，有些赛事只提供饮用水，

有的比赛补给则相对丰盛。

“坚持不了怎么办？退赛是最佳选择。”於若飞说，越

野赛中不确定因素很多，可能出现身体不适，如中暑、高原

反应和意外受伤等，甚至是比赛“虐”的程度超过自己心理

和身体所能承受的极限。

一百公里等超长距离比赛，比赛时间长，地域跨度大，

不确定性高。袁国增、申震等建议，广大跑友和第一次参

加长距离赛的跑友，最好选择经验丰富的队友结伴而行，

并提前存好救援电话，遇有突发情况及时跟救援小组取得

联系。“赛事运营方精准管控，跑者充分准备，我国越野赛

事的前景依然广阔。”王毓说。

青海玛多地震
救援持续推进

新华社 李宁

记者从5月23日召开的青海

玛多“5·22”地震抗震救灾第四次

新闻发布会上获悉，经第二轮初步

核查，截至23日10时，灾区已避险

转移安置群众2万余人。目前，抗

震救灾工作有序进行。

截至目前，各方救援力量已送

达灾区的救援物资共有棉帐篷、棉

大衣、棉被褥、防寒服等12个种类

31461件（顶、套）。灾区市场商品

供应货源基本充足，能够保障10天

左右居民生活需求。商品价格稳

定，商务部门持续做好灾区商品供

应货源相关工作。灾区寄宿制学

生、民政福利机构老人及儿童已全

部妥善安置；青海省消防救援总队

共出动各类车辆70台，296名指战

员、12902件（套）装备器材已抵达

灾区；解放军、武警官兵共出动286

名，已部署在玛多县展开抢险救援。

同时，青海省卫健委抽调医疗

专家组成综合医疗卫生救援专家

组，赴玛多县指导协助当地开展医

疗卫生救援和灾后传染病流行风险

评估及指导疫苗接种工作。经过电

力、通信部门抢修，灾区供电及通信

已全部恢复畅通。水利部门集中排

查水库、水电站等重要水利设施，未

见异常。

目前，通往灾区的 G0615 德

（令哈）马（尔康）高速花石峡至大武

路段，实行交通管制；G0613西（宁）

丽（江）高速玛多至清水河段交通中

断；S219花久公路昌麻河大桥道路

封闭，临时便道正在抢修，预计23

日22时前可便道通行，其他道路通

畅。青海省铁路、民航恢复正常

运行。

新华社 王迪

在四川省自贡市大安区，随处可见以小说《红岩》中江姐命

名的地名：江姐小学、江姐中学、江姐村、江姐广场。

这里是江姐人物原型，中国共产党优秀党员、著名革命烈士

江竹筠的故乡。“今年是中国共产党成立100周年，参观江姐故

居的人特别多，几乎每天都有几百人，最多的时候一天有1000

多人。”自贡市大安区江姐村党委书记张平说。

1920年，江竹筠出生于大山铺镇江家湾一个农民家庭。为

生活所迫，幼年的江竹筠跟着母亲到重庆投奔亲戚，后来在当地

的一家织袜厂做了近三年的童工。进入小学，江竹筠勤奋刻苦、

成绩出众，只用三年半就完成了小学的全部课程。

随后，江竹筠先后进入重庆南岸中学、中国公学附中、中华

职业学校和四川大学学习。1939年，还是一名中学生的江竹筠

加入了中国共产党。1940年秋，她进入中华职业学校学习，并

担任该校地下党组织负责人，从事青年学生工作。

1943年，党组织安排她为当时中共重庆市委领导人之一的

彭咏梧当助手，做通信联络工作。同时，他俩扮作夫妻，组成一

个“家庭”，作为重庆市委的秘密机关和地下党组织整风学习的

指导中心。1945年，江竹筠与彭咏梧正式结婚，后留在重庆协

助彭咏梧工作，负责处理党内事务和内外联络工作，同志们都亲

切地称她“江姐”。

1947年，江竹筠受中共重庆市委的指派，负责组织大中学

校的学生与国民党反动派进行英勇斗争。在丈夫彭咏梧的直接

领导下，江竹筠还担任了中共重庆市委地下刊物《挺进报》的联

络和组织发行工作。这一年，川东党组织开始把工作重点转向

农村武装斗争，彭咏梧奉上级指示赴川东领导武装斗争，任中共

川东临时委员会委员兼下川东地方工作委员会副书记。江竹筠

以中共川东临委及下川东地委联络员的身份和丈夫一起奔赴斗

争最前线。

1948年，彭咏梧在组织武装暴动时不幸牺牲。江竹筠强忍

悲痛，毅然接替丈夫的工作。

1948年6月14日，由于叛徒的出卖，江竹筠不幸在万县被

捕，被关押在重庆渣滓洞监狱。国民党军统特务用尽各种酷刑：

老虎凳、吊索、带刺的钢鞭、撬杠、电刑……甚至残酷地将竹签钉

进她的十指，妄想从这个年轻的女共产党员身上打开缺口，破获

地下党组织。面对敌人的严刑拷打，江竹筠始终坚贞不屈，“你

们可以打断我的手，杀我的头，要组织是没有的。”“毒刑拷打，那

是太小的考验。竹签子是竹子做的，共产党员的意志是钢铁！”

1949年11月14日，在重庆解放前夕，江竹筠被国民党军统

特务杀害于渣滓洞监狱，年仅29岁。

新中国成立后，江竹筠的事迹被后来脱险的狱友写进了小

说，又被陆续搬上舞台、银幕和荧屏。

2007年，位于自贡市大山铺镇江家湾的江姐故居正式对外

开放。如今，这里已被列为四川省爱国主义教育基地，每年都有

大批党员干部、群众来此追思缅怀。

2009年9月，江竹筠入选“100位为新中国成立作出突出贡

献的英雄模范人物”。

“我们村的老百姓到了外面都会很自豪地说自己是江姐村

的人。”张平说，“江姐是为新中国成立作出贡献的女中豪杰！”

缅怀先烈
5月23日，西藏各族各界群众一千余人在西藏和平解放

纪念碑前，向革命先烈敬献花篮、鲜花，深切缅怀为西藏和平解

放事业英勇牺牲的革命先烈。

今年是西藏和平解放70周年。1951年5月23日，《中央

人民政府和西藏地方政府关于和平解放西藏办法的协议》签

订，宣告西藏和平解放。

新华社 普布扎西 摄

关于越野跑，你应该知道的那些事儿
新华社 程楠 罗鑫

随着马拉松运动在国内迅速流行，城市平坦道路上的奔跑已无法满足众多跑者，他们把目光转向更具

挑战的山野。日前在甘肃省白银市举办的山地百公里越野赛上，发生了多名参赛选手伤亡的事件，体育赛

事运营机构、跑步“发烧友”和专业救援人员等业内人士建议从赛事管控、赛前准备和紧急自救等方面充分

准备，应对训练和比赛“雷区”。

江竹筠：坚贞不屈的巾帼英雄


