
! ! ! !上马 !"年!积淀在脚下的

城市情怀"愈发深厚!

跑过外滩"跑过南京路"跑

过世博园" 跑过龙华寺#$城

市最好的风景" 在脚下" 在眼

前% 但用一根赛道串起申城的

地标景点""#$万名跑者不是点

缀一座巨大的城市盆景" 而是

探寻一方水土的文化灵魂!

上马要对标六大国际马拉

松赛"蓝色最短赛道&微调全马

名额& 邀请世界纪录保持者鸣

枪"赛事精益求精的同时"对城

市文化的挖掘"也愈发深切!

!%&'年波士顿马拉松赛"

'% 岁的凯瑟琳'斯威泽身披

!(&号号码布"再度现身赛道"

这位波马历史上首位女选手"

以 )小时 ))分 "&秒完赛!而 *%年前"在波马还未

设立女性项目时"斯威泽通过伪造身份的方式突然

出现在赛道"摆脱所有干扰"坚持完赛!

马拉松"最古老的城市运动"甚至源头为拯救

城邦的牺牲! 今天的上马是一届赛事"也是一次社

交"更是一场焕发城市精神的运动! &!&岁的波马

继续精神寻根"上马可以做的自然更多!

我们因此看到( 龙腾大道折返增加直道距离"

统一的取衣车换成取衣帐篷)更看到为残疾人特设

的报名通道"提供多年志愿者的直通名额"向社会

团体招募赛道助威乐队$$

跑向世界前沿的路程中" 上马不仅追求国际

化&专业化"还尽显都市文明%一场全城投入的马拉

松赛事"可以更多打破社会排斥&可以更多凝聚人

心&可以更多传递暖意%

马拉松是一座城市的诚意%诚哉斯言% !"岁的

上马"正在交出一份诚挚的答卷%

! ! ! !跟随着人流向前奋力奔跑，人群中，金发
碧眼的塔比亚和胡特好像是两名普通的外籍
跑者，但其实，作为上马姐妹马拉松赛事汉堡
马拉松的专业代表，这次，两人身兼数职，不仅
是跑者，更是专业观赛者，“虽然我来过上海太
多次，但跑上马却是一种特别的体验，通过跑
步，往日去过的地方都变得不一样了。”“中国
通”胡特说。

法语、德语、英语……当说着不同语种的
外国驻沪领馆人员依次为赛事送上寄语、为选
手送上祝福时，上马越来越有“国际范儿”。除
了打造一场令跑者放心又满意的盛大路跑赛
事，!"#$上海国际马拉松赛还走在国际化的道
路上。

和塔比亚、胡特一样，近百名来自上海姐妹
城市马拉松赛的代表参加了今晨的上马。用脚步
丈量上海，在现场感受气氛，正如上马今年主题

“和世界一起跑”一样，这六个字的背后，寄托着
上马的一个心愿：希望通过赛事中每一段人与人
关系的维护，通过携手更多合作伙伴及上马国际
化的影响力，打造一个属于全世界的舞台，希望
来自国内外的跑者能够在上马充分体验到和世
界一起跑的热情。

去年是芝加哥马拉松赛举办 %&周年，而芝
加哥与上海，这两座城市又是从 #'$(年起便结
为了友好城市。在这一契机的推动下，上马与芝
加哥马拉松赛缔结友好关系，同时也成为国内第
一个与六大满贯赛事结为友好城市姐妹马拉松
的赛事。

请进来，跑出去，这是上马这几年始终在做
的一件事。胡特告诉记者，在去年的汉堡马拉松
上，他们遇到了一对来自上海复旦大学的跑者，
他们是上马近年来推出的“上马大使”活动———
上马组委会从上马的优秀跑者中挑选出的佼佼

者，送他们去参加国外的大赛，并且还把上马的
宣传展台做到了异国他乡的马拉松展会上。上马
组委会常务副秘书长周瑾表示，从近些年的反响
来看，上马已迈出“走出去”的重要一步。“国外媒
体和跑友在看到我们的‘上马大使’或上马展台
后，不少人都对在上海举办的这项赛事感兴趣，
跟我们打听如何报名等。”
“让上马的跑者跑向世界，也让全世界都感

受到上马跑者的专业与热情，同时还要让上马成
为全世界跑者都向往的国际化赛事。”周瑾说，这
便是“上马人”努力的目标。

海纳百川，兼收并蓄，一直以来这都是上海
的城市特质之一。如今的上马已跑到第 !)个年
头，在回望与梳理时，一些少为人知的数字也浮
上水面。#''*年，上马历史上的元年，据赛事官方
记录，在参加该届上马的 *"""名选手中，来自海
外及港澳台地区的跑友数为 +)人。如今，这一数

字已翻了近百倍，近年来都稳定在 *"""人左右。
在走出去与迎进来的同时，上马也在修炼别

的内功。今年，上马在双语服务上再次有所突破，
官方网站推出了日语版网页，实现了中、英、日多
语言网站。此外，为了更好地服务境外跑友，今年
上马特别与纽约大学合作，招募了外籍志愿者作
为上马的服务保障团队，让多语言文化在上马赛
事中无障碍传播及交流。

既有奥运级别的高手，也有重在参与的民间
跑友，专业与业余，竞技角逐与更多人的嘉年华，
从 ,''*年到 !",$年，上马作为一个重要载体，
见证了体育在“更高更快更强”和“予人快乐”两
个层面上的丰富诠释。同时，越来越多的马拉松
跑友来到上海，越来越多的本地跑友迎向世界，
正是在这份日益壮大的有来有往中，上马的国际
化脚步也越来越快。

本报记者 厉苒苒
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奔跑的上海停不下来

! ! ! !今晨，上马鸣枪。人群中，一根系
在两人腕上的蓝绳引入注目。绳子一
头是 *)岁的尹红，一名“做你的眼睛”
公益组织的陪跑员———她是视障跑者
心中的“知心姐姐”，也是亲爱的“妈
妈”。
尹红 ,'''年开始接触长跑，最初

为了保持身材。当 !",%年完成首个全
马后，她越发停不下来。她很早留意到
国外赛场上视障跑者及陪同的健视跑
者的特别组合，也琢磨自己能否做些
什么。三年前，当她遇到“做你的眼睛”
后，便知道机会来了。

尹红长期陪跑的几名视障跑者
中，最大的 %"多岁，最小的是 '"后。
他们都爱叫她“红姐”，心里却早已把
她当成可以吐露心事的妈妈。

红姐说：“陪视障者跑步，就像带
孩子一样费心。你不能随意走动、离
开或拍照。”生活中有一个 $"后儿子
的她，毫不吝啬向其他孩子付出母
爱。每一次陪跑，她都会开车接送他
们。她还细心地给他们准备早饭和能
量补给。
因跑步结下的情谊也延伸到了生

活里。来自江苏的视障姑娘狄雪慧去

年经历了一场大手术，情绪低落。当过
医生的红姐主动邀请她到家里住。“要
有人跟她聊聊，帮她重建信心。”

温柔的妈妈也会批评人。面对视
障跑者李皓连着三次训练迟到，红姐
有点生气了：“守时非常重要，可以看
出人品，也能看出你对他人的尊重。”
直来直去丝毫不影响“母女”间的感
情。在一次跑步训练后，李皓说：“红
姐，你就像我妈妈。”而在登山合影时，
“女儿”会吻上“妈妈”的脸颊。

（新民晚报新民网记者 萧君玮

肖茜颖 孔明哲 摄影 萧君玮）
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点，无法浇熄跑者的热情。属于上
海国际马拉松的这个周日，熙熙攘
攘。申城倾城而动。

今年的上马，星光熠熠。肯尼
亚名将、马拉松现世界纪录保持者
基普乔格鸣响发令枪，并在赛前三
天，亲密接触上马跑者，为他们支
招备战。前世界纪录保持者基梅托
则站在跑者前列，和所有上马跑者
一起跑。

从起点到终点，不过 %!-#'(

公里，但对于大多数的跑者而言，
人生的赛场，始终一路向前。用城
市作为背景，跑者犹如这个城市
流动的音符，奏响的，是一阕永不
停歇的歌谣———奔跑的上海，停
不下来。

大神教你跑
站在前世界纪录保持者基梅

托的身边，看着不远处发令台上的
基普乔格，来自上海的跑者杭纯除
了紧张，更多的是激动与兴奋———
这是她跑马以来第一次，与心目中
的偶像如此接近。

杭纯参加了在晋元体育中心
举行的一场特别的“拜师仪式”：来
自北上广三地的上马精英跑者代
表首次集结在一起，与“师傅”基普
乔格会面，并进行了赛前集训。一

直以来十分重视热身的基普乔格
还亲自上阵，悉心指导并带领“杭
纯们”完成了一组肯尼亚式跑前热
身。近距离接触了这个平日里只能
在媒体报道中见识的“男神”，杭纯
坦言，自己被基普乔格低调内敛的
性格所打动，“他的自律是我们所
有人的榜样。”

)天前，基普乔格与教练帕特
里克·桑，一同来到上海国际马拉
松展示会。在马拉松界，这对师徒
的故事家喻户晓———#* 年前，尚
未崭露头角的基普乔格主动给帕
特里克·桑写过一封信，向他请求
一份跑步训练计划，而正是这封信
开启了基普乔格的跑步职业生涯。
作为发掘和培养基普乔格的伯乐，
帕特里克·桑发挥了无可替代的作
用。
此番，帕特里克与在场的业余

跑者以及民间跑团教练们面对面
交流，分享了他们师徒二人十几年
来亦师亦友的合作故事，更是开诚
布公地介绍了他是如何针对基普
乔格的个人特点，为其制定比赛战
术及训练计划。帕特里克·桑强调：
设定一个明确的目标，并根据自身
特点制定科
学的训练计
划，持之以
恒地为之努
力———只有
真正实现这
一点，突破

才会水到渠成。

黑马冒出头
终点线已经拉起。!小时 &'分

!&秒，第一个冲过终点的，却并非人
们预期中的二号大神基梅托，而是
来自埃塞俄比亚的图拉。这是他第
一次参加上马，他说：“我早就听说
上马很难跑，今天实在让人惊喜。”

以 !小时 #$分的成绩完赛，来
自贵州的职业跑者管油胜获得上马
本土组的冠军。冲过终点后，他动情
表示，能和基普乔格、基梅托两位大
神同场已足够兴奋，“他们的训练方
式和训练计划是我们平时都热衷学
习的，在他们身上我学到了很多。”

对于老对手基梅托的失利，基
普乔格如何看？淡淡微笑，基普乔格
的回答颇具哲理：“这就是体育比
赛，什么可能都有。失利只会让我更
激发起努力的欲望。”

都能成大神
“明年，我们上马再见！”终点线

外，有跑者相约着下一次的相聚。
对于跑者而言，今天上马的结

束并不代表跑步的终结———甚至可

以说，上马，对每个人的跑马经历
而言，只是起点，正如基普乔格所
说：每一个阶段，我都会给自己设
定一个近距离的目标，以此去努
力，去超越。然后回到起点，重新开
始。虽然有些目标看起来很疯狂，
但是只要为之努力，就终有一日可
以将其实现。就像昨天在接受本报
记者独家专访时，被问及是否有信
心突破人类马拉松 ! 小时极限大
关的时候，基普乔格带着他一贯沉
着而坚定的微笑回答：当然。

破纪录本身并不是重点，为它
所付出的努力才是重要的。最值得
一提的并不是这 ! 小时 # 分 )'

秒，而是在背后为之付出的千万个
小时。

与上海结下不解情缘，在基普
乔格的眼中，上海同样是一座停不
下来的城市，“我来过上海两次，每
次都会发现这个城市已经有了巨
大的变化———变化的脚步似乎在
这里从未停歇。”而更重要的是，走
在大街小巷，他经常在街上看到人
们在跑步。“我对中国跑者在跑步
中所体现出的巨大能量感到震撼，
他们对跑步的热爱深深打动了
我。”

不断刷新自我，已经成为上海
这个城市的内在精神，当挑战自我
成为一种习惯，当跑步变成一种生
活方式时，每个人都能在跑动中发
现更好的自己。

本报记者 厉苒苒

!!!阴冷天气 感受上马暖意一幕幕
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雨中上马 外滩起跑
时间:今天上午 7时
人数:38000
男子冠军:图拉（埃塞俄比亚）
成绩:2小时 09分20秒
女子冠军:梅里希（埃塞俄比亚）
成绩:2小时 20分37秒
（打破上马赛会纪录）

! 参赛者跑过一大会址 杨建正 摄

! 热情的拉拉队员 杨建正 摄

! 收衣站为跑者

服务 杨建正 摄

! 志愿医务人员随时待命 周国强 摄
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六大满贯马拉松
! ! ! !波士顿马拉松

至今已举办了 &!&届"是当今世界上最古老的马拉松赛事"举办

时间通常在 )月% 规模(超过 &万人%

纽约马拉松

创办于 &+'%年"每年的 &&月举办% 规模(超过 "万人%

芝加哥马拉松

创办于 !%世纪 '%年代% 规模(超过 "#*万人%

柏林马拉松

被称为*真正的群众马拉松+"每年 +月下旬举行"从 &+''年开

始"几乎所有的马拉松世界纪录都是在这条赛道上诞生%规模(超过 !

万人%

伦敦马拉松

诞生于 &+$&年"每年 )月下旬举行%

东京马拉松

创办于 !%%'年 !月% 规模("#*万人%

据世界马拉松大满贯赛事联盟数据显示，今年的六大满贯赛一
共吸引了 *#((名中国内地和港澳跑者。数量均居这六大马拉松赛事
海外跑者前列。

! ! ! ! ! !厉苒苒 整理


