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李
培
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鞋
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旅
行

运动家

看着上马慢慢“长大”

尽管几乎已跑遍全世界最著名的
马拉松赛事，但李培红内心，最爱的还

是家门口的上马。“我的最好成绩也是
2016 年第一次参加上马时跑出来

的。”熟悉的街道、亲切的乡音……这
一切都让她在上马赛道上奔跑时，如

鱼得水般自在。

本周日，备受瞩目的上海马拉松
将鸣枪开跑。上马能够如约重启，让李

培红这样的跑者充满自豪和感动。“这
本身就体现了上马的诚意，也给这座

城市一种信心与活力。”
三年前，因工作调动，李培红来到

了五星体育。从一名普通跑者变身成上
马官方转播的幕后掌门人，这也让李培

红看到了熟悉赛事背后的陌生一面。
“在上马沿途我们要设置 50多个

机位。一场成功的马拉松赛事背后，有
着太多人不眠不休的付出。”丰富的跑

马经历加上专业的直转播背景，让李
培红将工作与爱好有机结合在一起。

今年是上马 25周年，同时也是其
升级成为白金标赛事的第一年。参与

了解其中，李培红感慨无论是从主办
方还是从政府各个方面，大家都付出

了辛勤劳动。

如果说，三十多年前，李培红是用
声音，向上海人介绍一项项城市建设的

新成就。那如今，通过对上马系列赛的
转播工作，她正带领自己的团队，用镜

头向世界展现上海日新月异的变化。
李培红说，在上马，有着这个城市

独有的温度和精致。

本报记者 厉苒苒

    李培红说，自己曾经想写一本

书，说说自己这些年跑马拉松的故
事。 就连书名， 她也已经想好了：

“就叫《50?开始跑马拉松》！ ”

很巧，就在不久前，还有一位

名人也这么和我说过———音乐家
孔祥东的跑步人生， 也同样是从

50?+开始。

人生的下半场该如何度过，

眼前李培红堪比少女的婀娜身姿

以及积极开朗的心态， 都让她与
年轻人无异。 她说，这是跑步带给

自己的礼物， 这也是对自己自律
的奖赏。

一年要跑四五个马拉松，用运
动开启新的一天。 李培红说，就好

像充电一样———运动是自己补充
能量的方式。 参加跑姿训练营，聘

请私教进行体能训练……安全而
科学跑马也是李培红所坚持的。

她说：“女人还是要美一点，只
有管理好自己的身体才能管理好

自己的团队。 ”

自律是优秀跑者共同的特点。

而坚持，往往能带来由内而外的改
变。比赛中，哪怕虐到撞墙，李培红

从未想到过放弃。 她说，跑步就是
自己给自己加毅力，“觉得自己行

就一定能跨过这个坎。 ”而人生又
何尝不是如此。

跑步给生活加点甜
晨光渐渐明亮，世纪公园的步道

上，早起锻炼的人渐渐多了。落叶撒了

一地，穿梭在秋冬风景中的李培红，更
像是这幅油画中最亮眼的一笔。绕着

世纪公园跑完了两圈，清晨 6时许，李

培红“完成今天第一项运动任务”。
从 1985年以来，李培红曾先后担

任过上海电视台新闻主播、《上海早

晨》主持人、制片人，是《观众中来》《新
闻透视》的第一任主持人，参与了包括

南浦大桥建成、上海轨交一号线通车
等大量热点新闻和重大报道的采访与

编辑，以及大型节目的现场直播。如今
的李培红已隐退幕后，成为五星体育

传媒有限公司总经理，跑步，是李培红

人生下半场的新爱好。
近 10公里的跑步“早餐”吃完，健

身是下一项“小点心”。清晨 7时许，当

早起上学的孩童蹦跳着走向校车，与
他们擦肩而过的李培红已推开了小区

健身房的大门。
“从没见过这么有毅力的女生。每

天几乎是守着我们开门的。”私人教练
侯咏梅这样感慨。风雨无阻，即使不跑

步的日子，健身房 1小时的综合训练

课也都是李培红雷打不动的坚持。偷
懒还是勤奋，在醒来那刻会有挣扎。但

是往往正能量战胜了负能量。
李培红的跑步开始于 2014年，最

初只是一次偶尔的观赛。从未接触过

跑步运动的她被路跑赛事现场如同嘉
年华般的热烈气氛震撼了，“这么多人

同时为了一个爱好而迈步，这种感觉
太特别了。”3公里、5公里、10公里、

半马、全马……李培红就这样从一名
路跑菜鸟变成了跑马达人。

李培红说，自己不爱枯燥训练，从

不愿意在健身房跑步机上跑，也对提
高 PB（个人最好成绩）没有很大的执

念。“跑步是为了更好地享受美食、享
受健康。路跑的时候，你眼中的世界会

变得很不一样。”
每天的训练时间几乎都定在清晨

5、6时，在李培红眼中，这个时间的上
海有一种别样的美好。“那种看着城市

从静谧中渐渐苏醒的感觉，会让人对
新一天的开启也充满期待和喜悦。”熟

悉的世纪公园跑道跑厌了，她也会在
周末去衡复文化街区或者滨江步道换

换“口味”。“上海适合跑步的地方实在
太多了，这是城市为跑者提供的便利，

也体现了这个城市的活力和温度。”
跑步是为了更美好的生活，跑步

也同样需要一种仪式感。
新年在地图上跑出个生肖图案、

六一跑个 6.1公里、浦东开发开放 30

周年纪念那天，她用跑 30公里来庆

祝……特殊的日子，路跑已成为李培
红纪念庆祝的一种方式。一周进行三

四次跑步训练，结束后，李培红总爱在
朋友圈分享跑步“战绩”，“希望能带动

身边更多人来参与运动，享受运动的

快乐。”

奖牌背后的小故事
在李培红的办公室，有一面墙挂

着她这些年参加各类路跑赛事的奖
牌。因为数量实在太多，所以也没有特
别的展示，“就这么放在那里。”

和大多数跑者不同，李培红的马
拉松首秀并非是家门口的赛事，而是

2015年的雅典马拉松赛。

雅典是马拉松运动的发源地。李
培红说，自己是抱着“朝圣的心态”选

择这项赛事开启马拉松生涯的。比赛
过程其实比预期的要困难———从马拉

松小镇到雅典奥林匹克体育场的这一
路，上上下下的坡度落差很容易就会

让菜鸟选手打退堂鼓，“但所幸，我坚

持了下来。”4小时 55分的首战成绩
也展现了李培红在跑马方面的天赋。

以跑步之名前往陌生的国度，带
着跑鞋去旅行，她已打卡了全世界最

顶级的六大满贯马拉松赛事，跑马足
迹遍布各大洲。“爱好跑步的人，眼中

的城市是和别人不一样的。”脚步奔跑

中，丈量城市的点点滴滴，那些陌生的
街巷、独特的风景，都伴随着汗水成为

最特别的回忆。
记忆中，最温情的一次海外跑马

是 2018年的伦敦马拉松。数年来一直
陪伴李培红全世界飞着参加马拉松比

赛的“跑蜜”（跑步的闺蜜），那次恰逢
40岁的生日，李培红终于说服这位从

未参加过比赛的朋友，走上赛道体验
一次参赛的感觉。相扶相持，当好友走

着、跑着、哭着、喊着冲过终点时，早已
在那里等候的李培红和她相拥而泣。

“那一刻我觉得她好伟大，40 岁想给
自己一个梦想，她向自己证明了，能够

做到。”
如今，李培红的全年休假都用在

了马拉松比赛上。每年年初根据马拉
松赛历定旅行计划，“穿上跑鞋去城

市风景最优美，人文建筑最集中的路

上去跑一趟，是一种特别的经历，会
让人对这座城市的认识更深入、细

致、独到。”
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自 律

清晨 5 时许，初冬
的城市还在沉沉睡着，却已有

早起的人儿走出家门。
穿着一身鲜艳的粉色跑步装备，

李培红开始了每天的跑步锻炼。轻快的
脚步犹如跳跃的音符，呼出的雾气氤氲在
依旧微黄的灯光里，为这个清晨，带来一份
冷冽。

她曾是沪上家喻户晓的电视主播，她也是
传媒圈出名的跑马达人。跑步是李培红享受
生活的方式，马路就是她人生的赛道。带
着跑鞋去旅行，打卡全世界最著名的
六大满贯马拉松赛事，她说：“跑
步让我找到更美好的自

己。”

◆ 厉苒苒
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