
A 跑者故事 2026年3月13日 星期五
本版编辑 郭知欧4

资深选手“看着上海半马长大”

高峰
跑龄16年

进入农历丙午年后，在老家浙江
海宁过完春节的高峰比较早地就携家
人返沪，一是为了避过假期尾声的返
程高峰，二来则是想感受一下“没那么
摩肩接踵的上海市区”。春节假期结
束前的某一天，高峰带着两个儿子从
前滩一路骑行到了陆家嘴，“这是上海
半马每年路线图上都有的一段，对我
来说挺有纪念意义。”

上海半马创办于2015年，除了有
两年因不可抗力而缺席外，至今赛事
已办到了第十届，而高峰正是上海半
马赛道上的全勤选手。“每次讲到这一
点我都觉得非常幸运，也非常可贵，因
为基本都是托了抽签时的好运气。”被
同样爱好路跑的朋友请教“中签秘诀”
的事，高峰碰到过几回，在确实纯靠运
气的情况下，他会跟朋友分享自己与
上马赛事平台比较深厚的缘分。

“虽然我在2004年就参加了人生
中的第一场五公里比赛，但那时候对
路跑训练、对马拉松是没有概念的。
所以你问我跑龄多少年了，我觉得还
是得从2010年来到上海后算起。”在
上海半马诞生前，高峰就参加过几次
上马的半程马拉松项目，而待上海半
马问世后，他不仅自己积极报名，还拥
有过和父亲同场参赛的经历。“那是
2019年的上海半马，我们两个一起报

名，还幸运地一起中签了。我爸爸一
直有运动习惯，现在是游泳居多了，但
前些年常会参加路跑比赛。”虽然两代
人的配速和状态不相同，比赛日出发
后都是各跑各的，但这段父子同场的
经历还是自带温情地留在了高峰的记
忆中。

上海半马办了十届，高峰年年不
落地当了全勤选手，这份一路相伴的
缘分让他觉得，“它（上海半马）不仅见
证了我自身的成长和发展，也见证了
我们全家的成长和发展。”

去年9月，虽然彼时申城暑意仍
浓，高峰还是陪着孩子又一次参加了
上马赛事体系中的少儿跑比赛。“以前
是我带着孩子跑，感觉再过不久，他快
能把我‘拉爆’了。一家三代人都喜欢
路跑，已经快成家族特色了，以前是我
和父亲一起参赛，再过几年也许就是
我和自家孩子一道起跑。”高峰说等自
家孩子长到18岁成年，他期待能在上
海半马的赛道上重现父子同场的画
面。

而说到3月15日的参赛目标，高
峰也早早就心里有数。在4月和5月
起跑的上海半马，他都亲身经历过，

“感觉是整体偏热”，而此番该项赛事
的比赛日期首度调整到了3月，“凉快
一点会更容易跑出好成绩”。所以，这
回高峰的参赛目标就是想挑战一下自
己的半马PB（个人最好成绩），“或者
如果能把自己在历届上海半马的最高
成绩提高一下，也是很棒的。”

十届全勤选手
父子联动跨越三代

黄宇虹
跑龄12年

黄宇虹的家里收藏着不少马拉松
奖牌，其中，含金量最足的一枚就是世
界马拉松大满贯（WMM）颁发的六星
跑者奖牌（颁发给在之前六大满贯中
都成功完赛的跑者的荣誉奖牌，目前
六大满贯已扩容为七大满贯）。从
2015年上海半马创办起就年年力争
参赛的黄宇虹告诉记者，她“唯二”缺
席的两届上海半马，都是为圆六星跑
者梦而割爱。

2015年，那是上海半马创办的年
份，也是黄宇虹喜欢上路跑的年份，外
加又是在家门口举办的大型赛事，所
以她对上海半马就有着格外强烈的参
与热情。“今年上海半马办到了第十
届，我回顾了一下，通过抽签或者直通
的方式，其中八届我都参加了。这点
还挺有感触的，感觉自己是跟上海半
马一路相伴过来的。2017年和2018年
那两届缺席的原因，是我一直有一个
六星跑者梦，那两次分别是去跑波士
顿马拉松和伦敦马拉松了。它们和上
海半马撞档期了，又或者是比赛日接
得太近，当时只能割爱。”

以2016年东京马拉松为起点，在
顺利完赛2024年的芝加哥马拉松后，
黄宇虹对世界马拉松大满贯原框架下
的六大满贯都已打卡，终于圆了自己

的六星跑者梦。在实现心愿后，如今
黄宇虹对身边的大赛有了更返璞归真
的期待：把握好直通或者抽签的机会，
稳住自己在申城本地大赛中较高的参
赛率，更长久地当好参与者和见证人。

“上半年的上海半马和下半年的
上马，上海每年最难拿到名额的两大
马拉松赛事，我得好好抓住各种机
会。上马赛事体系中一直设有直通名
额，我也得找找时机。这既是去近距

离见证自己所生活的这座城市的发
展，也能感受自身的变化。”每回参加
上海半马，黄宇虹在陆家嘴起跑前基
本都会拍照留念，有时候拍着拍着，无
意间就跟自己公司所在的大楼有了好
几张合影。

黄宇虹从事金融行业，陆家嘴是
她已供职多年的地方，所以，对上海半
马经典赛事路线涉及到的陆家嘴、世
博大道、前滩、后滩、东方体育中心等
浦东地标，她也有着较旁人更近距离
的感受。

另外值得一提的是，除了和因路
跑而结识的朋友们一起参赛，黄宇虹
在近两三年里还多了一位特殊的跑步
搭子——就是她已经成年的儿子。
2024年上海半马，黄宇虹回忆说那次
自己家的运气特别好，母子俩都获得
了参赛席位，虽然配速不同，在比赛过
程中没法搭伴跑，但在终点为参赛者
们特别搭建的拍照领奖台上，黄宇虹
和儿子一起佩戴完赛奖牌、伸出大拇
指齐点赞的画面，已经深深地留在了
他们一家人的相册中和记忆里。

比起前些年，黄宇虹说自己对配
速和PB（个人最佳成绩）的追求已经看
淡了不少，“健康第一”“重在续航”成
了她新的路跑重点。“上海半马什么时
候能评上白金标赛事？上海有没有机
会成为全世界首座‘一城双白金’的城
市？我很期待以参赛者的视角去继续
见证。”

叶凯浩
跑龄15年

在叶凯浩的生活圈里，东方体育
中心会以多变的身份登场，他去那儿
看过2011年游泳世锦赛的角逐，为上
海大鲨鱼篮球队的主场比赛加过油，
也曾在那里欣赏过演唱会。不过，叶
凯浩一年中与该处地标最特殊的交
集，还得数上海半马。

“一次是赛前领取装备，还有一次
就是比赛日的终点，都会印象比较
深。今年，上海半马的比赛时间提前
到了3月中旬，我记得这项赛事刚创
办时，首届比赛的时间是靠近5月尾
声，变化真挺大的。”在上海半马的赛
道上，叶凯浩称得上是资深选手，比赛
办到了第十届，他的参赛率达到7/10，
让不少路跑圈的朋友都觉得羡慕。

聊到上海半马赛期提前的这件
事，叶凯浩跟不少跑者一样，都觉得是
利好消息。“在上半年办赛的上海半马
和在下半年办赛的上马，对生活在上
海的路跑爱好者来说，肯定是最重要
的两项主场赛事。以前上海半马基本
都定在4月份办赛，很容易碰上气温
偏高、跑不出好状态的情况。今年是
赛事第一次提前到了3月办赛，我觉
得不少人都会有冲击一下半马PB（个
人最好成绩）或者赛道PB的想法。”

目前，叶凯浩的半马PB是1小时
16分10秒，而在上海半马这条赛道上
的历史最好发挥则是 1小时 17分 05
秒。如果本周日比赛当天没有特殊情
况发生的话，他还是挺有信心去自我
挑战一下。

聊起过往参加上海半马的经历，
叶凯浩的感受除了与成绩相关，还有
那些在电视直播中未必显山露水却会
让跑者触动的细节。“跑到比赛后半
程，赛道周边没什么居民区，外加选手
们肯定也累了，会比较有挑战性。但
越是到了近些年，上海半马后半程就
越明显变得热闹了，既有赛事官方的
加油站，也有各个跑团的私补和助威，
就连路人观众也比以前多了，这现场
感觉还是挺好的，更有马拉松大赛的
氛围了。”

叶凯浩有两个孩子，分别就读于
六年级和三年级，在近两年的上马少
儿跑比赛中，叶凯浩已经“传帮带”在
领着他们了。“我属于是业余跑者中练
得比较系统的，平时相关活动参与得
比较多，所以就会觉得既然生活在路
跑氛围这么好的上海，那就别错过机
会，带着孩子们多点体验吧。也期待
等再过几年，我能和自己的孩子一起
去跑上海半马。”

盼望“一城双白金”唯二缺席为圆六星跑者梦

看好三月办赛
目标瞄准PB 上海半马办到第十届，预报名人数不断刷新赛会纪录成

了总不缺席的新闻。在人数庞大的赛事支持者中，就有这样
一些跑者，他们凭借实力和好运的双重加持，成为“看着上海
半马长大”的资深选手。今天，记者就来跟大家分享一下他
们的路跑故事。
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黄宇虹和她的儿子一同参加2024年上海半马
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