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拥抱上马 看人生最靓丽的风景
本报记者 章丽倩

上周末，当许多今年上马的参赛
选手正利用赛前最后一个双休日冲
刺备战时，网名“老斑马”的资深跑者
苏卫东则是在一心二用：一边保持训
练，一边约了国内马拉松界的几位民
间高手，请他们分享备战心得和注意
事项，并通过手机拍摄和剪辑，制成
短视频分享给大家。

既是与上马相伴了近20年的铁
杆支持者，也是如今国内马拉松领域
的视频达人，带着这双重身份，57岁
的苏卫东即将第16次出现在上马赛
道上。

从2005年第一次参加上马算起，
苏卫东在这项家门口的大赛上已跑
完了10个半程马拉松和五个全程马
拉松。作为一名资深跑者，他之所以
在近四五年里生出了想要去探索“打
开”马拉松新方式的想法，正是缘起
上马。“2019年，我参与了一部马拉松
纪录片的拍摄，片名叫《走出荣耀：马
拉松》。那部纪录片是以经历各不相
同的三名上马参赛者为对象展开的，
我参与了其中一部分的拍摄工作。
这段经历让我第一次对马拉松的拍
摄和记录有了概念，后来心里就常在
琢磨这件事。”

由于所从事的工作常会涉及出
差，直到2021年3月，苏卫东才终于花
2000多元给自己报名了一个觉得比
较靠谱的短视频拍摄培训班。上课
时，当看到班里还有一位70多岁的老
人也在努力充电想尝试自媒体时，苏
卫东心里既惊讶又佩服，同时也添了
信心。“无论什么时候起步都不算太
晚，既然有了想法，不管最后行不行，
都应该去尝试一下。”

从手机拍摄到后期剪辑，再到视
频号关注者人数，苏卫东从零起步，
慢慢上手。尤其到了今年，随着短视
频更新频率的提高，基本每周都能上
传两三期的他在马拉松跑友中进一
步打响了知名度。“论拍摄装备，我是
用手机；论后期剪辑，我还是用手机，
不跟别人比硬件、比技术，我就是想
把跑友们的人生经历、跑马故事、心
得体会这些记录下来，分享给更多对
此关注和有需要的人。”

80岁仍未停下训练步伐的元老
级跑者陈立兴，77岁、已21次参加上
马的周慕礼，70岁后才接触路跑、在
陪跑员陪伴下已能完赛10公里的视
障跑者季网根……他们都是苏卫东
镜头中的主角，也是不少跑友希望看
到和了解到的圈内故事。

“从2021年4月7日到现在，我在
自己的视频号上发布了400 多个视
频。一样是喜欢跑马，但在人生的不
同阶段，由于聚焦点的切换，我好像
获得了更多的马拉松体验。在2015
年之前，我喜欢跑半马，觉得那是最
适合自己的距离长度。我的网名‘老
斑马’其实就是谐音半马。后来渐渐
变成喜欢跑全马，追求配速和个人最
好成绩，再后来又成了一个更喜欢去
记录的人。在马拉松的这条赛道上，
我品出了多重滋味。”

苏卫东
57岁 跑龄19年

视频达人“老斑马”
多一个视角的热爱

今年报名上马全程马拉松项目的
60岁以上跑者人数近600名，现年64
岁、即将第三次参加上马的罗伶美便
是其中之一。不过，在这个“60+”群体
中，却是带着一些不可复制性：从没有
展现出跑步或其他运动特长的她，在
60岁那年突然发现“新大陆”，喜欢上
了路跑，并在个人首马上就成为了可
达标精英级的大众跑者。

2019年，罗伶美第一次参加上
马。彼时距离她开始跑步才11个月，
心里想着重在体验，结果却在个人首
马就跑出了4小时11分34秒。净计时
成绩排名第 1211位，年龄段（60岁至
64岁）排名第六位，在拿到2019年上
马成绩证书时，感觉“没有特别吃力”

“跑完还能回家继续‘买汏烧’”的罗伶
美自己也吃了一惊。

“原本是来试试水的，结果一下子
从跑步刚入门的人变成了达标精英级，
这种事情谁能想到？这段上马经历给

了我很大的信心。”罗伶美说，只要有人
问起跑马经历，自己一定会提到这个重
要的“起点”。而对听闻了她这段故事
的跑者朋友来说，除了大赞“天赋异禀”
外，估计只有默默羡慕的份儿。

即便是在如今大众跑者等级评定
标准已提高的情况下，罗伶美在个人
首马上跑出的4小时11分34秒，也达
标了自身所处年龄段的精英级标准。
根据中国田径协会路跑管理文件汇编
（2023）中的《中国田径协会路跑赛事
大众选手等级评定实施办法（试行）》，
在60岁至64岁年龄段，女性跑者的
全马精英级完赛成绩标准是4小时20
分。而在2022年，当罗伶美第二次参
加上马时，她已将自己的成绩提高到
了4小时05分23秒。

在人生中的前59年里没有展现
出运动特长，退休后的时间也是大多
花在了“买汏烧”上，却于60岁参加一
次社会活动时凑热闹参赛后突然对跑

步生出了兴趣，简单训练几个月后即
达标精英级，如今无伤无病，成绩稳中
有升，正准备在本届上马去挑战“破
四”（全马成绩跑进4小时大关）……
罗伶美身上的这份神奇反差和经历的
不可复制性，让她成为了赛道上“有故
事的人”，也成为了不少跑者朋友口中
的“晴天姐”。

“‘晴天姐’是我的微信名字，天气
好的时候才更方便出门跑步嘛。而且
想到晴天，好像自然而然会有一种积
极向上的能量，这跟跑步给我的感觉
挺像的。爱上跑步后，感觉自己身心
都变得年轻了。”如今的罗伶美会为参
赛准备特别的行头，比如之前她曾挑
选了有弹性且排汗透气的面料，找裁
缝定制过一身旗袍款的参赛服，在跑
友间就广获好评。“马拉松里还有65
岁及以上的年龄段等级，这是我和上
马的第一个三年，只要条件允许，希望
我们在未来还有更多次的相遇。”

因忙于工作，当袁志刚想起2023
年上马报名通道已开启时，他已和自
己的目标擦身而过。这目标说的不是
普通报名，而是今年限量800席供应
的慈善名额。“包括慈善名额在内的所
有上马参赛机会，都越来越抢手了。
幸好运气不错，后来通过普通的报名
通道，我也幸运中签了。这样我的上
马‘全勤’纪录就又延续了。”

从2009年至2023年，只要上马
如期举办，参赛选手的名字墙上就总
有袁志刚的一席之地。除了参赛年份
较久、上马积分较高外加运气不错这
些因素外，限量供应的慈善名额也是
助其“全勤”的重要保障。2009年至

2014年，彼时马拉松运动在国内的热
度尚处蓄力阶段，上马也还没进入到
抽签时代，所以袁志刚每年的报名与
参赛都比较顺利。2015年，上马迎来

“抽签元年”，就在他为签运的不确定
性而犯愁时，组委会首度设立的慈善
报名通道为他打开了新思路。

“2015年第一次经由慈善通道报
名时，最大的原因就是对这项赛事的
不舍，不想让自己的参赛经历就此中
断。”在有能力负担慈善报名费用且乐
意为公益事业献出一份力的情况下，
袁志刚已成为上马公益的长期支持
者。

根据上马发布的2023年中签数
据，40岁至49岁的跑者是全程马拉松
项目中占比最高的群体。身为该年龄
群体中的一员，袁志刚觉得自己对赛
事、对马拉松运动的体会正慢慢沉

淀。“往前六七年，我心里想的主要还
是配速，想去刷新个人最好成绩，现在
却觉得更沉浸一点的体验会更好，哪
怕跑得慢一些也没事。”

本届上马最令袁志刚期待的路线
精华是赛事终点——是重新回到上海
体育场的全程马拉松终点。自2020
年上马开始，为配合徐家汇体育公园
综合改造工程，全程马拉松项目的终
点迁至徐汇西岸一带。如今，徐家汇
体育公园焕然一新，上马终点重返故
地，自然让与赛事结缘多年的选手们
尤为期待，就盼着在比赛当日来一波
今昔对照的“回忆杀”了。“我既经历过
在上海体育场外火炬台广场的冲线，
也经历过真正跑进上海体育场、在跑
道上冲线的时刻，今年听说会有新的
安排，肯定非常期待。”

多套方案好运相伴 近15年上马“全勤”
袁志刚
43岁 跑龄16年

天赋异禀“晴天姐”60岁后发现“新大陆”
罗伶美
64岁 跑龄5年

苏卫东


