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樱花季，越江湖，中国银行2025武汉马拉松3月23日即将
鸣枪起跑！3月20—22日，参赛选手报到环节将在武汉国际
会展中心开启，预约领物通道已同步开放。下面这份领物攻
略请查收。

一、领取时间及地点
1.领取日期：2025年3月20—22日
2.领取时间：3月20—21日9:30—17:00；3月22日9:00—21:30
3.领取地点：武汉国际会展中心（汉口中山公园对面）
提示：
1.选手务必携带本人有效身份证件到达现场，并凭本人

身份证件入场。
2.武汉国际会展中心位于武汉地铁2号线中山公园站南

侧。
地铁出行：乘坐武汉轨道交通2号线中山公园站下车，从

B2口出站，步行约350米，即可到达武汉国际会展中心。
公交出行：可乘坐706路、524路、522路、705路、42路至武

展东路下车，步行约100米，即可到达武汉国际会展中心。
二、领取参赛物品须携带的材料
仅限选手本人领取，不可代领
1.需携带选手本人报名时有效身份证件原件（二代身份

证或护照）；

2.需提前完成线上预约领物。
线上预约领物指南：
2025武汉马拉松领物将采取“分时预约”的方式，严格

控制现场的人员规模密度。（先预约后领物，未预约到场将
无法领取参赛物品）。

参赛选手即日起可在【比赛助手】小程序预约领物时
间。请合理安排行程，务必按照预约时段前来领物。

组委会倡议：参赛选手尽量选择在3月20日、3月21日
领物，可避免3月22日人流高峰。

提示：
1.选手务必携带本人有效身份证件到达现场，并凭本

人有效身份证件入场。
2.对于未按上述规定提交相关材料或完成相应流程的

选手，组委会有权拒绝发放参赛物品。
三、详细领物流程
1.进入【比赛助手】小程序
2.预约领物时段
3.按流程完成线上预约领物
（1）阅读并线上签署健康承诺书
（2）阅读并线上签署领物单
（以上流程建议选手在到达现场前完成）

4.现场核验选手预约信息
5.现场打印领物小票
（1）二代身份证
（2）护照、港澳通行证、台胞证（非中国大陆籍选手）——

人工通道确认身份
6.到对应号段窗口提交领物小票领取参赛背包、号码布

（芯片）、绑定手环
7.到服装发放区提交领物小票领取参赛服装
8.领物完成
提醒：参赛选手请在离开发放窗口前核对好所拿物资数

量和种类，离开领物区域后概不负责。
温馨提示
1.前往武汉国际会展中心领取参赛物品前，请提前完成

线上预约领物。
2.参赛物品领取高峰集中在3月22日全天，为减少排队

等待，建议武汉市本地选手尽量在3月20日、21日前往领取
个人参赛物品。

3.参赛服按照报名时选手提交的尺码进行现场发放，请
选手安排好时间，错峰领取，参赛服一经发放，不予退换。

4.其他详见武汉马拉松公众号。
（长江日报记者张琳）

“汉马”跑友看过来！3月20—3月22日，在武展汉马选
手领取物资现场，武汉市肺科医院将设置专题展区，面向跑
友征集“健康呼吸”宣传志愿者，邀您带上关爱的“种子”，牵
着“橙意”满满的氦气球，在“汉马”赛道上跑出呼吸健康。

武汉市肺科医院党委副书记、纪委书记曾念军介绍，3月
23 日“汉马”将鸣枪起跑，3 月 24 日则为“世界防治结核病
日”。为呼吁全社会共同关注呼吸健康，该院将与“汉马”同
行，于3月20—3月22日在武展汉马选手领取物资现场设置
专题展区，迎接来自全国各地的选手。

活动现场，志愿者们将获赠一份饱满深意的“种子卡”。
曾念军介绍，种子代表了力量、新生与希望，一粒粒种子长成
一棵棵参天大树，共同形成了地球母亲的绿肺，为人类呼吸
健康源源不断地供给氧气。因此，一份“种子卡”象征着一份
对呼吸健康的关注，带上她的选手都将成为一名健康呼吸宣
传志愿者。

跑得快不如跑得久，肺活量才是硬道理。当天，武汉市
肺科医院呼吸科专家将在现场提供运动与呼吸调整等相关
问题的咨询，并免费提供心肺运动方面的相关检测。此外，

活动现场还将开展肺活量车轮战，同一组中最先吹爆气球的
选手，将获得“大肺王”认证纪念。

3月23日“汉马”比赛当天，在选手抵达相对集中的三阳
路地铁站，武汉市肺科医院特地为有意成为呼吸健康宣传志
愿者的选手们准备了一份“橙意”满满的礼物——橙色氦气
球。带上她“橙”风而行，您将“橙”为汉马最亮的风景。抵达
健康跑终点后，橙色氦气球还可以作为领奖凭证，到武汉市
肺科医院展位领取一份精美的纪念礼品。

（长江日报记者杨娟娟 通讯员王敏 张全录）

日前，一条名为《典藏备战PB版 2025武汉马拉松赛
道攻略》的推文在网上流传，并得到众多跑友的点赞。长江
日报记者联系到该文的作者——公众号“跑步之声”的主理
人周楚。一聊才得知，他与武汉有着颇深的渊源。“写这篇
攻略的初衷就是让国内跑友能更好地体验汉马这条最美赛
道，毕竟这条赛道又美又虐，很有挑战性。如果准备不充
分，很可能打乱节奏和规则，从而降低体验感，那样的话就
太可惜了。”周楚这样说。

周楚是江苏人，目前在南京从事与体育赛事相关的工作，
自媒体只是他的副业。2015年，周楚毕业于武汉体育学院。
参加工作后，热爱跑步的他开始频繁参加马拉松赛事。2019
年首次参加了武汉马拉松，此后又连续多次回武汉参赛。

“到今年为止，我已经在国内参加了100场以上的马拉
松。要说起来，汉马的这条赛道真是美不胜收，我只能用这
个词来形容了。从汉口江滩出发，跑过汉正街、长江大桥，
再到沙湖、东湖，就像在画中进行古今穿越一般。而且汉马
的氛围特别好，沿途的市民、志愿者提供的情绪价值满满，
令人感动。”周楚说，“这条赛道美是真美，但具有相当大的
挑战性。从我个人的体验来说，跑到沙湖大桥那段是遭遇
第一次巨大的挑战。到这里，体能已消耗巨大，却遇到一个
大坡，真的是咬着牙跑完的。记得2023年汉马比赛当天气
温很高，我跑到梨园时差点都被晒晕了……正是有了这些
难忘的体验和经历，让我有冲动把这些通过自媒体分享给
其他跑友，希望能帮助他们顺利安全地完赛。”

他的攻略推出后收到了不少反馈，不少跑友私信向他提出
更加详细具体的问题，周楚也一一进行了回复。“从推文后的评
论来看，大多跑友对这个攻略还是认可的，认为比较实用。他
们也希望更多了解赛道的详细情况，如各赛段的坡度分布、
行进中的难点、如何进行补给等，我也给出了一些解决方案。
总的来说，可以感受到跑友对今年汉马赛事的期待非常高。”

周楚个人的全马PB为3小时28分，是他在杭州马拉松
上创造的。2025汉马他将继续参加全马比赛，并希望能够
刷新PB，最好能跑进3小时20分。“每年都很期待回武汉参
赛，因为可以回母校看看，与同学们聚一聚。我为今年的汉
马也确实做了一些准备，包括在专业教练员指导下进行了
训练，希望今年能跑得轻松一些。”周楚说，“今年汉马时间
提前到3月下旬，气温应该更适合跑马，我也希望能够跑出
一个好成绩。” （长江日报记者张琳）

在上周六主场0∶0战平上海女足后，武汉车谷江大女足
的战略重心将从女超联赛转移到亚冠赛场。据长江日报记者
了解，球队将在本周五兵发日本东京，备战本月23日与浦和
红钻女足的亚冠四分之一决赛。

开局受挫并不意外，在联赛中加速战术磨合

3月8日，2025年中国女足超级联赛揭开战幕。上届冠军
武汉车谷江大女足坐镇主场，却0∶3不敌“升班马”辽宁女足，
被外界认为爆出了女超首轮最大冷门。但在常年跟队采访的
记者看来，这样的“冷门”其实来得并不算意外。

众所周知，自2020赛季崛起以来，武汉车谷江大女足在
过去5年里不仅创下女超“五连冠”神话，同时还拿下了两次
足协杯冠军和一次锦标赛冠军。但冠军光芒背后不为人知的
是，武汉女足其实从 2024 赛季就已经开始悄然调整战略方
向，以2025年全运会为近期目标，着力培养年轻球员，为武汉
职业女足俱乐部未来有序发展夯实根基。

事实上，随着王珊珊、王飞、娄佳惠、古雅沙、张睿、姚凌
薇、翟晴苇等一大批新老国脚离开，武汉女足早在2024赛季
时便已下定决心，投资未来。在2024年女超上半程，武汉女
足甚至以“全华班”出战，直到下半程因为征战亚冠小组赛才
引进了两名外援。而最终球队能以1分的微弱优势拿下“五
连冠”，得益于全队的团结与顽强。

不得不说，经过一个赛季的磨合，邓梦晔、姜晨璟、赵静
宜、黄宝莹、杜建群等“00后球员”迅速成长。其中以23岁的
邓梦晔成长尤为突出。第一次在女超踢中锋的她，最终打进
6粒进球，仅次于打进8球的国脚张琳艳。

当然，从赛季备战的角度，武汉女足的确存在着冬训拉练
时间较短、高水平热身赛较少等客观问题，再加之面对“升班
马”多少有些轻敌，以至于首战开场仅仅2分钟便被辽宁队中
场抢断打进单刀球。但必须承认，本赛季配备了外援“三叉
戟”的辽宁女足确有黑马之姿，前两轮取得连胜，一度排在女
超积分榜首。

“本赛季配备了外援的女超俱乐部多达9支，可见今年女
超联赛的激烈程度大大增强了。但我还是认为我们有能力在
锻炼年轻球员同时去力争一个好成绩。”主教练常卫魏告诉记
者，武汉女足有着顽强拼搏的传统，而“五连冠”所赋予这支球
队的底蕴和气质也不容忽视。“今年球队的主要任务是全运争
金，此外亚冠联赛我们也希望能走得更远一些。相比之下，联
赛中我们会更多起用年轻球员，同时加速战术上的磨合，我相
信随着赛季的进行，我们的状态会越来越好。”

从“扎紧篱笆”做起，王霜复出带来更多进攻变化

3月12日，武汉车谷江大女足在女超第二轮迎来劲旅北
京女足，而这一次依旧运气不佳。开场仅仅8分钟，北京队一
次反击再次造成单刀球，武汉女足再一次处于被动之中。

从0∶1追成1∶1，再从1∶3追成3∶3。如果你完整地看过
这场比赛，你会为武汉女足的顽强而动容。诚然，武汉女足的
防守依然存在问题，但赛季的第二战，她们找到了进攻端的钥
匙。邓梦晔打进武汉女足赛季首球，两名外援特蕾莎和特劳
蕾也均有进账。唯一让人遗憾的是邓梦晔在伤停补时的单刀
球击中门柱弹出，武汉女足差一点上演惊天大逆转。

接踵而至的第三轮对手是上海女足，也是过去5年里一
直与武汉女足在女超争霸的豪门球队。这一战，主教练常卫
魏再次强调了防守的重要性，但其实队员们心中也无比清楚，
面对上海队绝不可以掉以轻心。

“之前两场比赛我们丢了6个球，虽然出现了一些意外，
或者说运气不好，但这个数据确实有点吓人。”队长姚伟在接
受采访时说道，“所以对上海女足的这场比赛，大家思想特别
统一，重视防守，同时进攻上踢得更耐心一些。”

下半时第60分钟，时隔3年重回女超联赛的王霜终于替
补登场，这也令现场球迷爆出了阵阵欢呼。在2022年帮助中
国女足夺得亚洲杯冠军后，王霜便再未现身女超赛场，从美国
路易斯维尔竞技女足到英国托特纳姆热刺女足，王霜几乎围
着地球走了一圈，再次回到了自己“梦开始的地方”。

不得不说，尽管王霜的身体并未恢复到最佳状态，但王牌
球员的气场却无比强大。在王霜上场的30分钟时间里，武汉
车谷江大女足的攻势一波接着一波。尤其是在第70分钟时，
王霜左路突破后送出秒传，只可惜特劳蕾射出的皮球再一次
击中门柱，武汉车谷江大女足连续两轮错失“绝杀”。

“王霜的实力毋庸置疑，但在她的身体状态没有完全恢复
之前，我们对她的使用还是比较慎重。”常卫魏表示，在武汉女
足的赛季目标中，王霜将扮演重要的角色。

“我肯定希望能帮助到球队啊，但我现在确实还没做好踢
满90分钟的准备。”王霜在接受采访时坦言。的确，赛季还很
漫长，3月23日的亚冠四分之一决赛，以及5月初的全运会预
选赛以及进入决赛圈后的较量，武汉车谷江大女足都需要王
霜在进攻端创造出更多可能。

（长江日报记者马万勇）

长江日报讯 3月22日，2025年武汉市青少年校园足球超
级联赛将在塔子湖足球训练基地和黄陂足球基地同时拉开大
幕，来自全市的226支校园足球队伍将在为期一个多月的时
间里享受足球运动带来的快乐，一展武汉“运动之城”的风采。

2025年武汉市青少年校园足球超级联赛由市教育局和
市体育局联合主办，市足球运动管理中心、市足球协会承办，
步速（武汉）体育科技有限公司赞助。赛事在去年超级组
（U9、U10、U11、U12）和甲组（U9、U10、U11、U12）的基础上，
增设了青训俱乐部U8组，共计9个组别。比赛分两个阶段进
行，第一阶段中，超级组比赛根据2024年联赛排名，各队进行
小组单循环赛决出前8名，最后一名降入甲组；甲组各年龄段
比赛通过小组单循环和交叉排位赛，其中 U12 组决出前 14
名，前7名晋级，U9、U10、U11三个组别决出前8名，前5名晋
级；U8 组比赛通过小组单循环赛及交叉排位赛决出前 12
名。第二阶段比赛，由第一阶段超级组及甲组晋级参赛队组
成，进行小组单循环及交叉排位赛决出第1至12名。前十名
获得2026年武汉市青少年校园足球超级联赛超级组资格，后
两名降入甲级组。

武汉市青少年校园足球超级联赛创立于2023年。3年时
间里，参赛队伍和人数逐年递增，成为继武汉晚报中小学生足
球赛和武汉校园足球联赛市级总决赛后，又一项极具影响力
的青少年足球品牌赛事，是我市推广竞技足球的重要阵地，是
深化体教融合的范例，是发掘、选拔优秀足球后备人才的重要
平台。市足协青少部负责人危盛介绍，“武少超”各组别均为
单年龄段比赛，为不同年龄段球员提供了不同的选择。“经过
不断优化，今年赛事放宽了各队报名人数，拒绝跨区组队，但
允许不超过3所学校联合组队，其目的就是让更多的小球员
得到锻炼机会。为了实现这一目标，今年赛事增设了以青训
俱乐部为参赛主体的U8组，使赛事覆盖了小学各个年级的
足球爱好者，确保各个学校的参赛队员都能得到锻炼。”

本次赛事逢周六周日进行，持续至4月30日结束。
（朱文秀）

想刷新你的“个人最好成绩”吗

这份2025武汉马拉松赛道攻略收好了

汉马赛道武汉长江大桥段。（资料图片）

20—22日，汉马跑者可以报到领物了

@跑马好汉：快来“橙”为志愿者！

精美纪念礼品在健康跑终点等着你

武体校友把体验写成攻略

愿跑友充分享受汉马赛道

“武少超”22日亮相
足球小将一个不少

本周五，武汉女足兵发东京征战亚冠

武汉车谷江大女足球员王霜（中）在比赛中。

3月，武汉樱花盛开，马拉松正燃！这条被跑友称为“又
美又虐”的赛道藏着长江大桥的坡、东湖绿道的弯，还有随时
暴击的高温……用错策略等于后半程崩盘！汲取五届汉马
参赛者的宝贵经验，为你奉上详尽实战攻略，助你合理分配
体能、精准补给，确保安全完赛！

重点赛段要点

1.武汉长江大桥：1.6公里长坡，海拔爬升45米！新手易
被“开局热情”带崩心率。

2.东湖绿道：赛道风景优美，但弯道多+遮阴少，高温天
气暴晒易脱水。

3.沙湖大桥：半程冲刺遇爬坡，难度系数五颗星，全马稳
住别被热情“冲昏头”。

体能分配

记住这些重点
1.前2公里配速比目标慢15秒！避免三阳路至中山大

道的蜜蜂肘击。
风险提示：起点0—5公里控制配速，适应赛道坡度起跑

拥挤易摔倒。
2.6—9公里处开始小步高频上桥，利用“快步小跑”的节

奏稳定上坡配速。
风险提示：合理利用补给站，保持匀速江汉桥/长江大桥

爬升，避免体力透支。
3.7—15公里下坡别狂冲！利用大桥下坡惯性，缩小步

幅，步频保持180+。
4.30公里打响真正的全马战役，30公里开始会有500米

的上坡路段，利用补给站补充能量、调整呼吸。到东湖段可利
用地形设定每5公里的小目标（如：35公里上岸，40公里折返）。

风险提示：中段21—35公里东湖路段注意弯道和侧风，
体力分配不当易提前透支；后段35—42.195公里调整呼吸，
利用最后能量补给降低高温或抽筋风险。

特别提醒：如遇高温天，强制执行“降速策略”：每公里配
速+10秒，核心温度降1℃。

补给清单

赛前2小时
吃：一碗热干面搭配两片面包，此乃汉马跑者赛前养胃

的不二法门
饮水：300毫升电解质水为佳，牛奶则需忌口
赛中补充能量点位
12.5公里起每5公里拿一根香蕉、吃一口西红柿，提升大

脑兴奋度
17.5公里处将海绵置于帽中，从头部开始物理降温
30公里处利用上坡降速，补充盐丸、能量胶
降温操作
逢站必进：少量多次，每次喝水量≤100毫升（纸杯喝1/3）
冰水浇颈动脉，降温效果堪比“移动空调”，核心体温降

低0.5℃
冲线后：喝电解质水（赛会提供），比冰水更快回血
冷水浴10分钟→减少肌肉微撕裂
汉马的魅力，正在于跨过长江时的豪情、东湖暴晒时的

坚韧和武汉人响彻赛道的“加油”。收藏这份攻略，但别被数
据绑架——享受比赛，比个人成绩更重要！

（长江日报记者张琳 通讯员周楚）


