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动力，那些难以言说的幸福感

马丽红
38岁，跑龄10年

多种角色参与
赛事“白月光”

本报记者 章丽倩

环环相扣名额稳
当起“周末上海人”

赛道上满满回忆 最期待的年终盛宴

能靠实力就别去拼运气，凭借环
环相扣的“直通计划”，马丽红在4月
20日，即今年上海半程马拉松比赛日
那天，就让上马名额提前落袋为安。
而她为此付出的时间和精力，除了日
复一日勤加训练外，还成了亲友和同
事口中的“周末上海人”。

马丽红日常生活的城市不是上
海，而是距此地约150公里远、搭高铁
也得一个小时的嘉兴海宁。“遇到喜欢
的事，总会多一点干劲去排除万难。”
从2023年到2025年，连着三届上马，
马丽红都获得了参赛名额，她并不仰
赖抽签时的好运加持，而是——凭实
力专攻直通名额。

“4月上海半程马拉松的女子前
100名能直通上马，我就是在那场比
赛中拿到了直通名额。”马丽红的全
马PB（个人最好成绩）是2小时57分
钟，半马实力亦处于大众跑者中的较
前列。正因为有此实力，所以她每年
都有三次机会去执行自己的“直通计
划”。“每年上半年的上海半程马拉
松、上海女子半程马拉松和上海苏州
河半程马拉松，只要跑得好，这三项
赛事都有直通上马的席位。另外，上
海 10 公里精英赛也挺重要，有直通
上海半程马拉松的机会。比起拼抽

签运气，我当然更乐意把机会抓在自
己手里。”

相比海宁，上海拥有更浓厚的路
跑氛围、更专业的训练配套和更丰富
的参赛机会，所以，哪怕家中有两个正
处学龄期的孩子，马丽红也会努力抽
出时间来上海过路跑周末。“感谢我的
先生和两个孩子，没有他们的理解和
支持，我是没办法常来上海训练和参
赛的。像在督促孩子完成功课这块，
因为我常是周六来上海、周日回去，孩
子们就会抓紧时间在我离家前把该做
的功课做了。”

本届上马是马丽红参加的第六届
上马，除了近三年的连续参赛外，往前
算，在上马名额尚未如此抢手的时候，
她还有过三次玩票性质的参赛经历。

“以前只是随便跑跑，没有目标，直到
2021年后我才重拾起对跑步的兴趣，
然后渐渐结识了上海这边跑团的朋
友，还在比赛较多的时候当起了‘周末
上海人’。”

马丽红分享经验说，在她刚开始
重新跑步的时候，也经历过好几次报
名未中签的打击，后来逐渐摸索到了
有效直通的办法，幸福感就提升了。

“科学的跑步训练挺能给人鼓劲的，基
本上是你花下几分努力就能得到几分
收获。上马是我特别喜欢的一站赛
事，它不仅让我享受到了参加大赛的
快乐，还有凭实力掌控主动权的那份
自信，能靠实力就别去拼运气。” 马丽红

蔡元旻
40岁，跑龄六年

吃火锅怎能少了辣味调料，同理，
在上海常年路跑的人又怎能错过上
马？蔡元旻说，对她和她的伙伴们而
言，上马不仅是赛场，更是一年等一回
的年终盛宴。

“不管中签的还是没中签的，我们
一群志同道合的跑友，真就是把上马
当做拍肩大聚会了。因为对我们来
说，上马在哪天举行，那天就是最特殊
的日子，它是我们最期待的年终盛
宴。”蔡元旻说，自己最初跑起来的原
因特别普通，就是为了减体重，“从六
年前开始跑步到现在，我一共减了20
多斤”，但让她一路坚持下来的动力，
却早已不仅是“减重”二字。

在路跑这件事上，蔡元旻一直觉
得自己是个好运气的人。一开始她就
找到了靠谱的教练，带自己从零起步，
后来渐渐结识了意气相投的跑友，还
加入了一个让她感到特别温暖的跑
团，更别说还有连续数年中签上马这
样的好事情了。“比起刷PB（个人最好
成绩），我觉得还是日常训练和参赛过
程中那份如家人般的相处，更加打动
我。”平日训练时的互帮互助，正式参
赛时的拍肩、加油和私补保障，还有跳
脱出路跑之外那些仍有共鸣的交流，

蔡元旻把这些片段都记在了心里。
蔡元旻的全马 PB（个人最好成

绩）为4小时06分钟，那是前几年跑
出的成绩，而今她更期待的是在赛道
上去放松地奔跑和继续创造美好回
忆。“我是在十多年前来上海的，全部
的职场经历都发生在这座城市里。第
一份工作就在上马起点附近，比赛路
线上的不少区域我都或者工作过或者
生活过。另外，我现在的办公地点在
陆家嘴，就是外滩对面。我对上马赛
道有一种特别的依恋，因为它像是见
证了我在上海工作、生活的轨迹。家
门口的大赛，情感肯定不一样。”

这回上马，蔡元旻所在的跑团有
200多位团友获得了参赛名额，较去
年有明显下降。考虑到该跑团是沪上
的一个大跑团，“幸运儿”的占比具有
一定代表性，所以蔡元旻和团友们在
聊天时也讲到了关于上马中签难度越
来越大的话题。当然他们也明白，上
马发展得越好，距离大满贯目标越接
近，参赛名额自然也就越抢手。

“肯定还是盼着上马能更上一层
楼，现在大家都在展望它2027年转正
为大满贯赛的前景。就像跑团里的好
些小伙伴即便没中签，也会在比赛日
那天去赛道沿途的跑团私补站为大家
服务一样，参赛不是唯一的目的。接
下去的话，还是大家一起加油吧。”蔡
元旻分享道。蔡元旻

自从开始使用上马App，孙群就
一直保持着日常签到和参加活动领积
分的习惯，如今他的上马积分已有
21465分，属于高分跑者。既然开了
头那就努力“全勤”，孙群的这一习惯
不仅作用在App上，更覆盖了近些年
的上马。

“我从2014年开始参加上马，起
先是健康跑，后来变成跑全马。运气
蛮好的，通过抽签或者其他一些方式，
基本上都参与了。”为了争取每年都能
出现在上马赛道上，孙群很乐意去解
锁新角色，比如2022年和2023年那
两届，他就是作为官方配速员参赛。
孙群的全马PB（个人最好成绩）是3小
时14分钟，那是他在2020上马跑出的
好成绩，外加对赛事路线和路况都比
较熟悉，所以当起负责四小时完赛配
速的“兔子”也算得心应手。

当然，不同人生阶段的跑者常会
有不同的心境和追求。早些年，孙群
也有过参赛“集邮”的兴致，对没体验
过的赛事总有好奇，而等到近些年，因
为需要把更多时间和精力投入到家庭
和工作中，所以他也“佛系”了不少。

“搬了新家，每天上下班路上的时
间明显变多了，所以我现在把日常训
练的时间都换到了一大清早。”5点半
起床，6点出门在家附近跑上10公里
左右，跑完后回家收拾一下，7点半按
时出门去上班……如今更多时候的孙
群，是在自己的“单线任务”中继续修
炼，论起报名参赛的积极性，也只有家
门口的上马和那几站大满贯赛才是他
心里的“白月光”了。“当然，我更加期
待上马成为大满贯赛的那一天，感情
不一样，肯定偏爱。另外，为了保持状
态，这回上马赛前我还特意报了一个
训练营。”

每一位跑者的心里可能都有一面
专属于自己的荣誉墙，其中最具仪式
感的部分大抵便是奖牌。这些年的完
赛奖牌，孙群全都妥善保存着，尤其在
装修完新家后，他更是为自己添了一
面马拉松荣誉墙。“一走进我家客厅就
能看到它，由于面积有限，所以我是从
那么多的奖牌里挑选了八九枚来上
墙，中心位就是上马的。等今年完赛
拿到新一届的奖牌后，我也要考虑展
示出来。”

孙群
40岁，跑龄13年

孙群

从初登赛场到渐渐熟悉，支持你一路跑下来的动力是否发生过变化？


