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?论跑了多久，总有你的故事

从公元前走出的“马
拉松”一词，当它以体育
之名被重新定义，当它与
一座又一座城市融合共
生，跑者、城市与马拉松
的故事便开始被不断记
录。 昨日的故事讲不完，

今年又会有什么新的故
事呢？

本版撰稿 章丽倩

关于线上跑
有话想留言

空前特殊的起跑 超新星带着一颗平常心

做好报备再参赛 上马成了他的年度安慰

王壮
21岁，跑龄1年8个月

这一次，站在上马选手方阵最前
方、与起跑线挨得最近的不再是受邀
前来的海外巨擘，而会是有望代表中
国登上奥运赛场的国内名将和潜力新
星。21岁的王壮，他便是后一阵营中的
成员。

在过去这些年里，拔尖的国际特
邀选手一直领跑国内马拉松的大小赛
场。这倒不是“肥水专流外人田”，而是
在国际田联路跑赛事的等级评定标准
中，就有对国际特邀选手人数与成绩
方面的明确要求。受仍在持续中的国

际疫情形势影响，今年成了尤为特殊
的一年，国内的马拉松名将和潜力新
星，他们成了专业组别中最醒目的存
在。

承认实力差距，不怵同场交锋，
但既然遇上了纯国内氛围的大赛练
兵机会，就一定会倍加珍惜，王壮说，
这是他现阶段最真实的想法。“此前
比较侧重半马，近几个月才开始往全
马方向转，所以本次上马会是我的首
场全马比赛。没有给自己设定很明确
的目标，可以比较顺利、完整地跑下
来就好，这次上马，我主要就是来多
看多学的。”

申城之于王壮，是一座藏着许多
精彩有待他去发现的城市，“听多了

别人口中的上海，总希望能用跑步的
方式去亲身体验”；上马之于王壮，则
是一片寄托了他诸多向往的舞台，
“这是国内最顶尖的马拉松赛之一，
早盼着能来参赛了。”如今，作为李芷
萱在俱乐部队的师弟，他即将迎来登
场时刻。

如今，王壮正就读于河南师范大
学的运动训练专业，经常在“学生”与
“运动员”这两重身份间进行着无缝切
换。从2019年开始参赛至今，他已在多
项马拉松赛的半马组别中折桂，半马
的个人最佳成绩也屡有突破，在同龄
选手中颇引人关注。但是，谈到全马赛
场，尤其是谈到上马，他便是一派“努
力就好”的平常心。

“上马向来高手众多，哪怕今年没
有国际特邀选手，国内高水平运动员
之间的较量也会很精彩。作为一名新
人，我就想先好好感受一下上马的比
赛氛围和在跑者圈里很著名的城市赛
道。如果能在当天有幸跑出还不错的
成绩，那在若干年后，当我说起自己的
上马故事时，这就是一段美好的开始。
希望我能有这份幸运。”王壮期许道。

王壮的朋友圈里既有圈内人，也
有一些爱好马拉松的普通跑者。看多
了朋友们的留言和动态，在上马即将
正式启幕之际，他也有一条建议想要
与普通跑友分享。“量力而为，安全第
一。希望我们都能顺利地冲过今年上
马的终点线。”

董海涛
36岁，跑龄6年
年初，在完成了一次特别扎实的

冬训后，严肃跑者董海涛觉得，自己的
2020年应该会比较精彩。“那会儿想
的是只要多参加几场比赛，全马PB（个
人最佳成绩）大概率就能刷新。”结果，
突如其来的疫情打乱了他的设想。

“出于工作性质的考虑，单位要
求我们无特殊事由不要离开本市，就
算休息日有事离岛去市区也要做好报
备。所以现在看起来，家门口的上马很
可能是我今年唯一的全马比赛。”本周
来市区参加上马，他就是提前向单位
做好了报备。
十多年前，董海涛从家乡山东菏

泽来到上海，此后便一直工作生活在
距离上海市中心40多公里远的长兴岛

上。“岛上入夜后，路上人少车也少，特
别适合散步和跑步。”当了十余年岛
民，路跑便是他在这一期间培养起来
的爱好。

暂且放下谋求成绩突破的念头，
“好好跑完，努力过了就好”，这成了董
海涛对自己今次参赛的新定位。与往
年这时候相比，他的赛前训练跑量降
低了超过一半。虽然每天下班后仍会
保持夜跑习惯，但状态上是有点“收”
着的，如果有同样要参加上马的同事
来约着一起跑，他也能耐心地给对方
当一回配速员。

聊起因疫情而受到的成绩影响，
严肃跑者更容易意难平。嘴上说着“好
好跑完就行”的董海涛，其实内心也是
如此。
“今年元宵节前，我就从家乡回到

岛上了。在14天隔离期里，虽然人不能
出屋子，但我也在保持核心力量训练

和跳绳。不过后面，因为要配合防疫，
跑步训练还是中断了比较长的一段时
间，对像我们这样的业余跑者来说，状
态方面、成绩方面的影响肯定是比较
大的，说是大打折扣也不为过。”说完
了这些无奈，后面他还是跟记者补了
一句，“都理解，安全第一。这次上马参
赛肯定也是要安全为上。”

2015年上马，那是董海涛的“首
马”纪念，在没什么细致规划的情况
下，他就跑出了险些“破三”的3小时
03分。而在近几年里，无论是在上海
抑或外地参赛，他的全马成绩都保持
在2小时38分到2小时50分的区间里。

从最初由于工作时体能消耗较大
而生出用体育锻炼来保障健康的想
法，到真正喜欢上马拉松运动，成为一
名严肃跑者，董海涛说，运动令他的生
活变得更充实。同时，今年未能“跑尽
兴”的遗憾，他也期待能在来年补上。

当上马组委会在10月21日终于官
宣今年的比赛日期，同时也将上马线
上赛隆重介绍给广大跑友时，这份影
响力十分不寻常的。那么，在亲身体验
过上马线上赛后，跑友们有哪些心得
体会和建议呢？记者找了几位“线上选
手”，跟他们聊了一下这个话题。

何晓雯（跑龄3年）

奖牌收集爱好者“一级满足”

这次最棒的点，就是给我们准备
了五款完赛奖牌。1公里、5公里、10公
里、半马和全马，五个不同距离的线上
赛项目，每个项目都是自己专属的奖
牌。对平时就喜欢收集奖牌的跑友来
说，这也太“一级满足”了。我就是为了
集齐它们，所以把五个项目都报名了，
也都完赛了。五枚奖牌拼起来能组成
一个上海的“上”字，思路蛮巧的。希望
上马再接再厉，明年继续推出线上赛，
关键是一定要保持这种奖牌设计思
路。加油！

马嘉毅（跑龄5年）

超级“打工人”终于圆梦上马

这次上马预报名时，我也去当了
一回分母，最后没中签也算预料之中。
虽然跑步习惯已经保持了五年多，但
因为工作很忙，时间也不太稳定，所以
基本是休闲跑的状态。目前，我真正能
跑的距离也就是10公里和半马，全马
还是勉强了点，也许以后可以继续努
力。因为大学毕业后就一直在上海工
作，所以对上马还是比较有向往的，可
惜就是一直没机会参赛。2018年那届
上马，我都报上10公里项目了，结果因
为要临时出差，只能浪费掉名额。这次
参加上马线上赛，也算是圆了我多年
来的一个心愿吧。

万博（跑龄半年）

先跑“新手村”再盼实地参赛

我开始跑步才半年，实打实的菜
鸟，就把线上赛当新手村吧，感觉还挺
适合的。因为在读大学，平时都住校，
学校又在离市区比较远的大学城，所
以除非是在校园周边的比赛，平时基
本不会跑太远参赛。以后等把跑步成
绩练得有提高后，要去报名抽签，要去
参赛。这次我和几个同学既参加了个
人赛，也组队参加了团体赛，大家感觉
都还不错。就是不知道在这一期的线
上赛结束后，第二期什么时候开始，到
时候我们应该还是会报名的。等第二
期线上赛启动后，还会跟第一期一样
设置一部分直通上马的幸运名额吗？

王壮

董海涛


