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!我爱跑步胜过做作业"#一名少年跑者在

身后的号码布上这样写着
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/活力上海

! ! ! !如何定义马拉松？一千个人有一千种答案。
一些人会说，马拉松是一种坚持；另一些人

则说，马拉松给了他独自面对艰难困苦的勇气。
其实，马拉松更是一场盛大的陪伴。

今天一早，!"#$上海国际马拉松在外滩发
枪，%&'万人一起跃出起跑线，场面蔚为壮观。他
们中有情侣，有同事，有跑友，更多的是素不相
识的人在一起，或携手跑完全程，或并肩跑上一
段路。哪怕只是擦肩而过，回眸微笑，这缘分，都
因为一个熟悉的词条：上马。

爱情基因
爱情就像一场马拉松，幸福的一定懂得互

相鼓励，彼此包容。
吴飞和汤宁祯多年前在国外相遇，成了情

侣。吴飞爱跑步，跑龄 #$年，是资深跑友。在他
的影响下，女友去年开始第一次参加马拉松赛。
今年，他俩又一起报名上马，都参加全马。
汤宁祯记得很清楚，第一次跑马拉松是在

杭州。出发后，她在 #(公里看到一瘸一拐的吴
飞。“那天鞋子不舒服，脚趾甲很疼，像似要掉了
一样。”如果一个人跑，吴飞会选择退赛。但那次
马拉松是女友第一次参赛，他心里担心，跑跑停
停，始终和女友跑在一起。“一会儿，他在前面，
我赶上来。一会儿，我在前面，他赶上来。就这
样，我俩一起跑到终点。我的第一次马拉松就跑
到 %小时 ')分。”回忆那次经历，汤宁祯一脸幸
福。
“后来者”居上，汤宁祯跑龄不长，却屡创佳

绩，国内各类马拉松、越野赛和垂直马拉松赛，
她总能取得好名次。前些日子，两人一起参加河
北一场越野马拉松赛。$!公里的距离，吴飞先
跑到终点后，他又折返回赛道，陪女友跑完最后
一公里。“她得了亚军，特别开心。”
现在，两个人常常一起跑步训练，比赛。上

马后，汤宁祯要去参加香港垂直马拉松世界总
决赛，吴飞也会陪她。年底，他们还要一起到清
迈去参加那里的马拉松。“生活中，我们会遇到
困难，因为共同的爱好，气场相近，有了共同克

服困难的频率。”吴飞说。

天天关注
陆彦是外滩画报的记者，虽然长得小巧玲

珑，但她在微博上“写小说时我是阿伦特”在跑
者中的名气却很大。

!*##年去新加坡参加马拉松回来，陆彦在
报社里就成了“名人”。同事洪立在她的带动下，
从 !+'公里起步，现在也是马拉松达人。

老洪爱钻研，外语也一流，跑步以后，常常
翻译国外马拉松好手的训练方式，属于“技术
流”。他的网名是“跑步天涯”，这个账户每天记录
天气情况、出门时间、跑步心率、平均配速……
“洪老师很专业，他记录各种指标，我几乎每天
都会去看，对自己也是督促，不敢懈怠。”
记者的职业属性决定每天四处采访。陆彦

和洪立在不同部门，如果不是跑步，可能不会有
什么交集。“因为跑步，我们彼此关注。每天看他
的跑步日记，是我的功课。”上个月，他们还一起
到韩国参加“非军事区”马拉松。“洪老师特别认
真，签证、机票、酒店，都是他搞定。这次，我们又
一起参加了马拉松。”在陆彦心里，洪立既是同
事，更是跑友。

一条队规
!"",年，一个名叫 -./0 /1223/4的跑团成

立。团队负责人周圆没想到，'年时间，这个团
体已经有 #))来人，每周三次训练，一直坚持到
现在。

跑团里基本都是时尚界的设计师和造型
师。起初，周圆和跑友在弄堂里跑步，阿姨妈妈
们都以为这群年轻人在深夜里穿行在街道上，
有些神经质。“现在，夜跑已经习以为常，跑步成
为一种生活方式被人们接受。”
在跑团里，很多人是从三五公里起步，现在

至少可以完成半程马拉松。“设计师李鸿雁加入
我们只有一年时间，今年已经参加旧金山马拉
松比赛。”除了训练，跑团还建起网站，分享跑步
音乐，教跑友如何跑好，吃好，穿好。

跑团里有个不成文的规定。每次，大家一起
出发，一起抵达终点。“跑马拉松赛也是一样，只
要通过跑团报名的队员，一定是一起到达终
点。”周圆说，这两年的上马，每年都会有十几名
队员一起参赛，跑得快不是目的，重要的是能互
相支持，一起完赛，一起感受马拉松的快乐。

本报记者 钟喆

! ! ! !一个人能走多远# 很大程度看

他与谁同行$

今天# 上海国际马拉松开跑#

!"#万人同行# 不管你参加 #公里%

$%公里健康跑%亦或半马%全马#都

与健康为伴$

投资#一门大学问$ 耄耋之年的

巴菲特# 最大的投资莫过于选接班

人$股神怎么选&长跑#是一个必不可

少的条件$ 在最热门的两位接班人

中#泰德'韦斯勒#马拉松最好成绩为

!小时 &分(托德'康姆斯#参加铁人

三项运动##公里跑最好成绩 ''分

钟$ 而公司举办的股东大会#也特别

安排一场 #公里跑赛# 来自 '#个国

家和地区的 '%%%名公司股东# 以及

数十名公司高级经理参赛$巴菲特把

这次长跑命名为!投资于自己"$

一个人的投资包括房产%美容%

教育等等$但没有人会否认#人生最

大一笔投资莫过于对健康的投资$

跑步火了# 很多朋友出差也带

着跑鞋$万科总裁郁亮有 !句名言)

!不重视员工健康的公司不是好公

司$"!只有管理好自己的体重#才能

管理好自己的人生$"!没时间运动#

就有时间生病$ "句句箴言$

上马这一天#朋友圈被刷屏#都

是参加上马的图片$ 这不光是一种

!炫耀"# 更告诉大家自己有个健康

的体格#以及对生命质量的追求$

以前#国人和你抢上马名额$以

后#世界公民和你抢上马席位$可以

预见#上马报名会越来越难& 但#上

马对于这座城市的意义# 不仅仅是

这一日的闹猛# 而是告诉那些还未

迈开脚步的你# 很多跑者在健康的

路上等着与你同行$ 钟喆

! ! ! !本报讯（记者 陶邢莹）!)#$上海国际马
拉松赛今早 5时在外滩陈毅广场准时开跑，
%+'万名跑友在风雨中步履矫健，欢呼着向终
点迈进。最终，来自南非的选手史蒂芬·莫克
卡以打破赛会纪录的 !小时 )6分 $%秒的成
绩，获得男子全程冠军。女子全程冠军由埃塞
俄比亚的德米斯·提吉斯特·图发以 !小时 !7

分 '!秒获得，也打破了女子赛会纪录。

今早 5 时上海全市 89!&' 平均浓度
'5&(，气温 7(!，尽管发枪时突然下起了中
雨，但持续时间并不长。完美的赛事保障，适
宜的气候条件，为优秀选手创佳绩助一臂之
力。除了莫克卡，亚军埃塞俄比亚选手菲勒克
和季军肯尼亚选手卡里欧也都打破赛会纪
录，创上海国际马拉松赛 7,年以来最佳。

今天，上海市副市长赵雯、中国田径协会

主席段世杰，国际奥委会执委小萨马兰奇等
人鸣枪发令。吴敏霞、张培萌、叶诗文等体坛
明星也前来助阵，和群众一起参与健身跑。

7,,(年至今，上海已连续举办了 7,年上
海国际马拉松赛，成为上海标志性景观赛事，
途经外滩、静安公园、复兴公园，至上海体育
场火炬台广场。比赛设男女全程、半程马拉
松、7"公里及健身跑 $个项目，规模从最初的

("""余人，扩大到如今的来自 6'个国家和地
区的 %&'万人，其中境外参赛者从 !("余人扩
大到 '%""余人。

!"7$上海国际马拉松赛也拉开了第十九
届全民健身节的帷幕，历时 7$天，市级各有
关部门、市级单项协会、市体育局直属场馆将
举办近 '"项市级体育比赛、展示、培训活动，
各区县将举办 %""多项赛事和健身活动。

有一种马拉松精神叫陪伴
与健康同行

!"#

上马今晨风雨中开跑
男子前三女子冠军均打破赛会纪录

!

南非选手莫克卡第一个冲过终点

本报记者 周国强 实习生 高宇辰 摄

" 吴飞和汤宁祯结伴参加柬埔寨吴哥窟马拉

松赛 图 !"


