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2024上海苏州河半程马拉松赛将于3月24日鸣枪起跑

轮椅跑者王斌连续参赛无障碍
始于赛道却不仅止于体育，申城的全民健身舞台上总有

一些感人的故事，能熨帖浮躁，传递能量，催人向上。对使用
了19年轮椅的王斌来说，2024年是他人生中的第43个年
头——也是他以双手之力、坐着轮椅参加马拉松赛的第七
年。 专题撰稿 本报记者 章丽倩
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从长风公园到半马苏河公园，这
既是一段适合城市漫步的路线，也是
受到不少路跑爱好者欢迎的路线。对
居住在华师大三村且公司与家邻得很
近的王斌来说，在这段路上进行日常
锻炼，则更有一番“逛后花园”的感觉。

从2017年至今，王斌已经划着轮
椅参加了28场半程马拉松赛和18场
全程马拉松赛，并且很快，这项数据又
将有新增。“作为一个家在普陀，公司
也在普陀的人来说，我很高兴能连续
第二年参加上海苏州河半程马拉松
赛。它真的是我‘家门口的比赛’，因
为从长风公园开始的赛事路线后半
段，就是我日常划轮椅锻炼的路线，所
以会特别熟悉和亲切。这条赛事路线
的整体设计也很好，造币博物馆、武宁
路桥、环球港、长风公园、半马苏河公
园，几乎涵盖了普陀区主要的地标建
筑和景点。在这样的赛道上跑步，可
以尽情享受比赛。”2024上海苏州河半
程马拉松赛将于3月24日鸣枪起跑。

2005年，当时正在北京工作的王
斌遭遇了一场车祸，这一意外令他颈
段完全性脊髓损伤，四肢瘫痪（双手无
抓握能力，胸部以下无知觉）。“所以总
体来说，我划轮椅跑马拉松的难度会
比双手拥有抓握能力的（轮椅跑者）更
大一点，只能戴着手套用手掌蹭着轮

圈往前划，比较难提高速度。不过没
关系，只要上路了就每一步都是值得
纪念的一步。”

王斌在2018年初来到上海，开拓
新的事业版图。此前有过跨境电商行
业创业经历的他，如今是沪上一家科
技公司的管理人员。而就在前一年，
王斌开始了轮椅上的路跑训练。

“最初跑步单纯只是为了锻炼身
体。作为脊髓损伤的患者，尤其是上
肢功能受限的颈段患者，划轮椅是最
简单、最经济的锻炼方式，不需要特定
的器材和场地。戴上手套，推上轮椅，
随时随地都可以跑起来。”王斌记得很
清楚，在刚开始锻炼时，他在平地上划
着轮椅移动 200 米都是一件费劲的
事，度过了新手煎熬期后就顺畅不少。

从新手上路到第一次参赛，王斌
仅用了一年不到的时间。“后来自己每
次划轮椅的距离越来越远，从最初的
几百米，到后来八公里、十公里，就开
始想自己是不是也能尝试跑个马拉
松，去接受一次挑战？2017年，我跑
完自己的第一场马拉松比赛后发现，
原来和一群人在封闭的马路上并肩前
行，你追我赶，那种氛围感是自己一个
人跑永远体会不到的。而且在几小时
的努力拼搏后，终点冲线那一刻释放
的多巴胺真的很让人上头。”

从一开始总被关门收容车“撵”着
跑，到如今个人全马最好成绩跑到5
小时24分04秒，半马最好成绩2小时
25分10秒，跑者王斌在马拉松赛道上
的体会，当然不仅仅是成绩上的提
高。就他的切身感受来说，“无障碍赛
事”的变多和完善，将有助于鼓励更多
残障人士走出家门，拓宽社交圈，找到
更多自信并提升生活质量。

起点和终点如台阶等无障碍设施
是否完善，无障碍卫生间的配比是否

能达到相关办赛要求，在王斌看来，这
是判断一项马拉松赛是否能成为“无
障碍赛事”的重要标准。“比较高兴的
是，现在国内确实能找到不少这样的
赛事，也为我的参赛提供了基础条
件。有时候想想，保持健康和状态的
话，我觉得自己的马拉松生涯也许还
能持续挺多年。”

从2017年开始路跑训练算起，王
斌迄今已参加过46场马拉松赛，其中
18场为全马，28场为半马。如果有可

能的话，他希望自己的人生马拉松场
数能去冲击100场。“但前提肯定是要
做好健康的管理，做好家庭、事业和个
人爱好之间的平衡。”

在这七年的马拉松参赛经历中，
王斌仅有过一次“被关门”的经历，一
方面那会儿还是他训练的较早期，另
一方面那回主要是受了雨天环境的影
响。“不过，天气不是我考虑是否要去
报名一项赛事的主要原因。参加马拉
松赛，本身就应该适应不同天气带来
的挑战，这些都是比赛的一部分。就
像工作和生活一样，你不能期待未来
总是一路坦途，你需要做的就是做好
自己，坦然面对各种突发情况……当
然，以我的身体状况目前还是难以挑
战一些桥多坡多、爬升较大的比赛。”

“无障碍赛事”变多了
他的目标也更长远了
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本报记者 李一平

3月 6日下午，大宁功能区2024
上海静安半程马拉松赛事组委会召开
新闻发布会。会上，苏州太湖蓝女子
精英赛、无锡太湖女子半程马拉松、上
海静安半程马拉松三项赛事主办方联
合发布赛事信息，开展赛事助力长三
角一体化发展战略合作签约及启动仪
式。三项赛事的参赛选手成绩达到相
应标准，将获得免费直通其他两项赛
事的参赛名额，鼓励路跑爱好者“跟着
赛事去旅行”。

2024上海静安半程马拉松将于3
月 17日上午7时在大宁公园北门起
跑。上海静安半程马拉松赛事自
2018 年创立至今，赛事规模不断扩
大，品质逐步提升，已成为静安区具有
自主品牌的标志性城市马拉松路跑赛
事，今年赛事从静安女子半程马拉松

焕新为静安半程马拉松。
今年赛道以大宁公园为中心，以

大宁功能区为辐射延伸，沿途景观丰
富。本次赛事男子半马跑进1小时30
分，女子半马跑进1小时50分的选手，
将获得直通赛事主承办方以及运营单
位在长三角区域举办的相关赛事的参
赛名额（所有赛事可任选一，名额有效
期一年）。依托赛事专属AP——坤悦
健康，推出数字参赛助手，为选手提供
参赛照片存储、成绩记录查询等线上
服务。赛事还向所有参赛选手赠送

“数字健康卡”，可在大宁功能区所有
坤悦共享健身房激活并免费使用一
年。

除了种类齐全、储备充足的参赛
和完赛物资保障外，今年组委会还积
极拓展完赛服务区域内容，联动大宁
商圈的品牌商户，开展赛事嘉年华，为
跑友送优惠、助消费。

静安与苏州、无锡路跑赛事合作联动

鼓励路跑爱好者
“跟着赛事去旅行”

宝山女子樱花跑参赛人数创新高

长三角选手“搭高铁”来参赛
本报记者 丁荣

3月10日，2024年上海樱花节·女
子10公里精英赛在宝山区顾村公园
顺利举行。来自全国各地的3500
余名跑者，在上海“醉美”樱花赛道
上逐梦而行，感受沪上春日的款款
浪漫，共同镌刻一段有光、有梦、有
爱的运动之旅，奔赴向往的新生活。

本次比赛将文化、旅游、美妆等
时尚生活元素囊括其中，让你逐梦
同时，不忘发现美好。参赛者们除
了享有定制套装、美肤美体外主办
方还贴心安排了数位帅气的男模在
终点用兼具底蕴与文化气息的奖
牌，为奔赴而来的女神们幸运“加
冕”。同时，组委会以守护赛事安全和
保障选手体验为核心，在竞赛、医疗、
安保、交通出行等环节为赛事做足强
有力的保障。

“参加过那么多场跑马，第一次女
子跑的经历就献给了樱花跑，这真是
一场将女性宠上天的赛事，今天参赛

的每位选手都是大神！大家都呈现出
最热烈自信的状态，我对今天自己的
表现很满意。”一位参加活动的女士热
情地说道。

诞生于2017年的上海樱花节·女
子10公里精英赛，将体育与旅游、休
闲、时尚、文化、公益等多个领域深度
融合。随着连续举办，这项赛事影响
力也逐步扩大，今年有800多名来自
长三角和外省市的跑者报名参加。今
年的赛事较往年有两个明显特点：一
是今年的参赛人数3500人为历年之

最，其中增加500人陪跑暖男，体现了
社会对女性的关心关爱。二是在赛道
的设置上改变了以往的线路，将出发
点从以往的秋景观赏园移到了悦林大

道上，更符合中国田联对路跑赛道
要求，有利于今后将该赛事打造成
中国田联认可的对标赛事。下一
步，宝山体育将不断强化品牌赛事
对产业发展的带动作用，引导体育
市场主体与文化、旅游等行业互动，
实现优势互补，互助共进，为进一步
提振宝山城市精神，奋力打造社会
主义现代化建设引领区贡献体育力
量。

2024年上海樱花节·女子10公
里精英赛由上海市体育局、上海市体
育总会、上海市妇女联合会共同指导，
上海市宝山区体育局、上海市宝山区
体育总会、上海市宝山区妇女联合会、
上海吴淞口文旅投资（集团）有限公司
主办，上海泉健体育科技有限公司承
办，上海宝山顾村公园管理有限公司
支持。


