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沈千朝
跑龄七年

申城对路跑运动的包容性，沈千
朝在日常上下班的路上就有亲身体
会。“有时一忙起来，就可能选择用通
勤跑的方式来保持日常跑量，就是搭
一段地铁到适合的地方然后再跑着去
单位或者回家的方式。越是到了近些
年，越会发觉上海整体的路跑条件变
得更适宜了。”

从事航天行业工作的沈千朝，目
前正在上海交通大学继续其博士阶段
的非脱产学习。由于直面着工作、学
业和经营家庭三方面的压力，所以在
爱好路跑的这件事上，他也向来主打
多多钻研后提能增效。“怎么高效训练
涨成绩，保持大运动量的同时如何减
少伤病，利用生活中的碎片时间去保
持跑量，哪怕个性化方案也要做及时
调整，‘跑步信仰’到底是什么，怎么用
好直通机会……我喜欢在这些方面做
点自己的研究和解读。虽然看起来是
把时间花出去了，但着眼长远却能让
自己少走弯路，少遇瓶颈，活得更明
白。”

在2019年年末至2020年年初的
时候，沈千朝开始将路跑引入自己的
生活。目前，他的半马PB（个人最好
成绩）是1小时12分58秒，全马PB则
是2小时30分03秒。不过，就路跑的
心境来说，现在的沈千朝虽仍旧爱走
学术派路线，但更多的已渐渐进入了
他口中的“长期主义阶段”。

“能跑得长远和能跑得更快，我越
来越觉得它们是同样重要的，甚至前
者的比重还更大。碰到有些跑友为追
求一时的成绩而短期突击式训练，我
都可能会忍不住想劝一下。”此前，沈
千朝就曾应邀把自己对路跑的研究和
总结的经验撰写成文，分享在马拉松
的自媒体号上，与更多跑友分享。

从2021年到2026年，凭借自身的
路跑实力和对直通体系的了解，近五
届上海半马沈千朝保持全勤。“赛期提
前到3月，上海天气凉快会更适合跑
马。不过从另一方面来讲，从过完春
节假期到3月15日起跑，大众跑者的
备战时间其实比往年少了，所以在成
绩上估计也有抵消作用。比如说我自
己，这次就是以赛代练，求稳为主。不
过，我现在参赛都重在长远，所以还是
比较期待能看到赛期提前为上海半马
带来的新变化。”

在城市赛道上留下特别的回忆

本报记者 章丽倩

贺梦
跑龄三年

之于贺梦，上海半马不仅是她在
三年前完成人生首半马的地方，也是
在意外来临时，曾让她亲身感受过赛
事温度的地方。

去年4月20日，那是2025上海半
马起跑的日子，然而对贺梦来说，她当
天的比赛却是终止在了出发后的五公
里处。“接到家人电话，说奶奶过世了，
我一下子心就乱了，肯定要马上退
赛。”刚离开赛道，贺梦就遇到了一位
正负责赛道周边秩序维护的执勤警
官，后者在简短了解完情况后，马上交
接工作然后开车载着她离开了交通管
制区域。“一开始那位警官还说可以直
接送我去奶奶过世的医院，但那样距
离有点太远了，所以就折中操作。”因
为有过这样一段意外的经历，所以贺
梦对上海半马的“办赛温度”也有了多
一重的体会。

说回路跑，贺梦不仅是一名爱好
者，还是沪上一个新兴跑团的团长。
从起先是为了多点同道中人来一起训
练、共同进步，到近两年每个星期都固
定组织一次间歇训练和一次长距离训
练，在办跑团的这件事上渐渐有模有
样，贺梦感慨“好像都是挺自然就发生

了的事情”。另外，虽然她开始马拉松
系统训练的时间仅有三年，但在一定
程度上，学生时代的体育特长（接受过
800米和1500米的跑步训练）也助力
她的团长之路更快上轨。

申城的路跑氛围越来越好，活跃
于此的跑团数量自然也在持续“做加
法”。贺梦介绍说，别看她所在的跑团
资历浅，但团内“狠人”却不少。“团友
们基本都是认真训练、对成绩有追求
的严肃型跑者，在训练中也总有自己
的解读和研究。所以，在知道今年上
海半马的办赛日期从常规的4月提前
到3月后，天气凉快肯定有更高几率
能跑得好，挺多人都产生了想要挑战
一下半马PB（个人最好成绩）或者赛
道PB的想法。”

在想要刷新成绩的跑者中，当然
也包括贺梦。就在2026年年初的一
站赛事中，她刚把自己的半马PB提高
到了1小时30分22秒，如今正是信心
比较足的时候。“每年上马平台上都有
众多赛事，对严肃跑者来说比较好的
一点是它内部的直通体系。路跑训练
本身就是一分耕耘一分收获，只要愿
意付出精力去科学训练，就有机会一
环一环地直通，为自己争取到更多宝
贵的参赛机会。对本周日的比赛，我
已经有些迫不及待了。”

从新手到团长
赛道上畅想集体PB

王斌
跑龄九年

2026年是王斌人生中的第45个
年头，也是——他用双手驱动轮椅、奔
赴马拉松赛道的第九年。本周日，王
斌将和跑团的朋友们一起去挑战上海
半马的21.0975公里。

“从2018年搬来上海工作、生活
开始，我就一直在积极报名上马平台
上的各项赛事，不过名额真的很抢手，
需要等待参赛机会。具体到上海半马
的话，今年这届将是我第二次参赛，上
一回是2021年那届。就国内来说，上
海的路跑氛围是最顶级的，外加又是
自己生活的城市，所以特别期待本周
日的起跑。”王斌说自己平时的生活圈
更多是在浦西，所以此番借着参加上
海半马的好机会，他既期待着和跑友
们相聚，也想近距离再感受一下浦东
的发展和变化。

2005年，当时正在北京工作的王
斌遭遇车祸，这场意外对他颈椎部位
的脊髓造成损伤，虽经过治疗还是四
肢瘫痪了（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。”

也许有人会好奇，上海半马并未
特别设立竞速轮椅项目，那轮椅上的
王斌是如何报名参赛的呢？其实，王

斌长久以来使用的都是两只轮子的运
动生活轮椅，而非大家在残奥会或马
拉松大满贯赛竞速轮椅项目中见过的
三只轮子的竞赛专用轮椅，在他想要
报名参加某项路跑赛事时，走的大多
就是面向普通跑者的通道。另外，还

有一种情况，部分赛事会为包括视障
跑者在内的特殊参赛者预留少部分涉
及公益计划的名额，王斌也有机会受
益。

2018年年初，王斌来到上海开拓
事业新版图。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。而王斌开始划着轮
椅进行路跑训练的起点，正是在来沪
发展的前一年，也就是2017年。

“最初只是为了锻炼身体。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，然而
一旦度过了新手煎熬期，此后的发展
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。“2017年，在
我参加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。”从
2017年至今，王斌已经划着轮椅完成
了37场半程马拉松赛和37场全程马
拉松赛，并且这项数据还在持续刷新
中。

谈起未来，王斌说他的目标是以
相对健康、不给自己太大压力的状态
去挑战一下完赛100场马拉松（包括
半马和全马），而日常生活的这座城
市，以及因路跑赛事而闻名的上马品
牌，就是他的底气之一。“生活在上海，
这意味着我有更多机会去接触路跑赛
事和活动，像上马平台上的比赛，我每
年的报名率几乎都是100%。然后，上
海又是交通便利的大城市，我还可以
向周边辐射去参加更多比赛。”

划着轮椅起跑，在“顶流之城”感受路跑热度

学术派跑者
实践长期主义

你是因何而开始跑步的呢？在上海的城市赛道上，你是
否留下过一些特别的回忆？在本届上海半马即将启幕之际，
我们来到几位参赛者的身边，听他们分享了自己与路跑、与
上海半马的故事。

贺梦

王斌（右）

沈千朝


