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““奔跑吧奔跑吧，，我们的人生我们的人生！！””
□□牡丹晚报全媒体记者牡丹晚报全媒体记者 胡云华胡云华

“
马拉松起源于公元前 490年的一场战争，雅典人胜利的喜讯传

回，负责传讯的士兵却因长途奔波而牺牲。1896年举办的现代第一

届奥林匹克运动会上，马拉松赛跑成为正式比赛项目，士兵为送信

所跑过的距离，成为该赛事的全程距离，目前大多以 42.195公里为

准。

自 2008年北京奥运会以来，“全民健身”意识逐渐深入人心，马

拉松赛事在全国各地不断涌现，吸引了更多人参与到这项运动中。

在菏泽及各县区，有这样一群人，他们因马拉松聚在一起，又因

马拉松走向全国各地的赛道，用热爱与坚持，向社会各界传递着菏

泽自信、健康、奋斗、拼搏的城市名片。

近日，菏泽马拉松爱好者接受了牡丹晚报全媒体记者的采访，

讲述了他们与马拉松的故事。

各区常组织晨跑活动，
群内成员逾千人

11月 24日 6时许，夜色尚未褪

去，风裹挟着初冬的寒意，冲向街

边几名晨起锻炼的市民，却并未逼

退他们健身的热情。

市大剧院广场附近灯影斑驳，

广场外沿的行道上，一团被夜色笼罩

的黑影伴随着脚步声，自东向西而

来，队伍很快就从牡丹晚报全媒体记

者的镜头前一晃而过，转身看过去，

只见最前方的队旗在灯影里飘动。

队伍即将完成预定距离的最

后一圈时，洒水车从旁边经过，见

有人在跑步，司机立刻关闭了洒水

装置，收获了队员们的挥手致谢。

完成运动计划后，身穿运动装的队

员在广场前合影、修整，并自豪地

展示了“菏泽跑吧”的队旗。

牡丹晚报全媒体记者发现，尽

管户外气温较低，但队员们无论男

女都是轻装上阵。休息片刻后，众

人才穿上外套、稍微交流，最终各

自散去。

据了解，目前，市区与各县区

参与马拉松运动的居民已达 1000
余人，市区根据方位分为 5个队，定

陶、鄄城等县区也有各自的队伍，

人数最少的分队也有 50 余人。平

日 里 ，成 员 们 用 社 交 软 件 建 群 交

流，并分区组织线下马拉松活动。

为健康开跑，
欲跑遍100个城市

菏泽马拉松人群是什么时候、

如何组织起来的？带着这些问题，

牡丹晚报全媒体记者采访了菏泽

马拉松群体的组织者刘孝臣。

“2014 年，母亲生病住院，我在

医院照顾她。那年冬天，雪下得很

大，虽然各方面都做了最大努力，

母亲也受了很大苦，但还是没能挽

回她的生命。我是糖尿病患者，那

时就想，与其生病了再治疗，还不

如自己锻炼好身体。”刘孝臣回忆

道，他立即找了两个朋友商量，一

起建了交流群。那年冬天，陪他训

练跑马拉松的只有两个人，3 个身

影孤孤单单地跑过菏泽城的清晨

与黄昏，坚定地向着心中的远方迈

出每一步。

跑吧是全国第一大跑步组织，

所以，刘孝臣跟朋友最初为交流群

取 名 时 ，就 定 了“ 菏 泽 跑 吧 ”四 个

字 。 这 些 年 里 ，他 们 带 着 这 个 名

字，陆续踏上了全国各地的马拉松

赛道。

在这个过程中，无论是早晨跑

时遇到早起锻炼的陌生人，还是听

说菏泽有谁跑步成绩非常出色，刘

孝臣都积极地与之交流沟通。

“很多朋友都是在路上跑步遇

见 的 ，大 家 都 是 喜 欢 运 动 锻 炼 的

人，只是，一件事总需要有个人来

牵头组织，才能把大家聚在一起。

可以说，我们是有‘相同共振系数’

的人，只需要在遇见时彼此打个招

呼，交流一下锻炼情况，很快就能

熟络起来。就这样，在菏泽一起跑

步的朋友越来越多，跑马拉松的也

达到一两千人。”刘孝臣说。

有了更庞大的队伍，刘孝臣就

热心地维护大家的交流互动，时常

组织线下跑步活动，时常关注全国

各地的比赛公告。

“很多比赛，因为报名者众多，

最终是否能参与需要主办方抽签

确定。咱菏泽跑马拉松的人多，很

多比赛都能抽到，大家赶去参赛的

途中也有了伙伴。在赛道上，打出

咱菏泽的名号，别的地区参赛者对

咱们的成绩也有了一定的了解。”

刘孝臣说。

一切都比最初更美好、更热闹

了，但仍有些意外，给热情不减的

菏泽跑友浇一盆冷水。

今年 9 月，某城市主办方临时

更改比赛规则，让原本报名参赛的

两支队伍颇受打击。但菏泽的马

拉松跑友想以此为国庆献礼，为菏

泽争光。不是没有愤怒过，也不是

没有委屈，但大家互相鼓励着完成

了比赛。

对刘孝臣而言，他有自己的目

标：跑 100 个城市，参加 100 场全程

马拉松，写 100篇记录感受的文章。

刘孝臣说：“用脚步丈量一个

城市的土地是很快乐的，能真切地

加深对一个城市的了解。”

如今，50岁的刘孝臣已经跑过

51场全程马拉松。他的文章里，记

录了他和队员们在每个比赛城市

的点点滴滴，读起来令人感觉温馨

且充满生活气息。

全马“大神”炼成记

家住市黄河路的刘玉华从小

热爱运动，在加入菏泽马拉松队伍

之 前 ，经 常 自 己 跑 步 锻 炼 。 2018
年，菏泽举办马拉松时，35 岁的刘

玉华想检测自己的锻炼效果，便报

名参赛。

“可是，我没有接受过专业训

练，虽然前半程一直在前列，但后半

程觉得越来越累。参赛者很多，有

人逐渐超过了我，我看着对方的背

影，觉得很无力，就想以后再也不跑

马拉松了。过了终点，我看自己的

成绩还行，还算满意。”刘玉华说。

没想到，就是这次比赛，让菏

泽马拉松西区队长郭忠强发现了

刘玉华的天赋。

因为菏泽马拉松成绩好的几乎

都在群里，大家彼此认识，跑得过自

己的都有谁，郭忠强掰着手指都能

数得过来。突然出现一个“这么能

跑”的陌生人，他自然加倍关注。

经过多方打探，郭忠强如愿找

到刘玉华，自此，西区队伍里又多

了一个马拉松“大神”。

张志方最初坚持冬泳，接触马

拉松后，跃跃欲试要参加比赛。但

刘孝臣劝他，一定要训练一段时间

之后再接触比赛。8 个月后，张志

方参加了日照马拉松。半马成绩

不错的他，在大家的鼓励下，决定

报名全马。

“我一开始跑得很快，看到前方

有非洲人，距离我只有 50米，一高兴

就加快了速度，但腿立刻就抽筋了。

救助车开过来，让我接受救助。可我

只要上了车，成绩就被取消。”张志方

回忆道，他当即拒绝了救助。

回家后，因为要照顾家庭，张

志方把训练时间提前到每天清晨 4
时许。

2017 年，参加青岛马拉松时，

张志方按自己的计划“战胜了”十

八坡，取得不错的成绩。一周后，

他又完成了 40余公里的训练。

比赛总不会一帆风顺，参加东

营马拉松时，张志方经历了比日照

那场比赛更难堪的“惨败”。他拒绝

别人帮他放松抽筋的双腿，一瘸一

拐地走下了赛道，坐在路边，张志方

很想放声痛哭。可作为一名退伍军

人，他不允许自己在人前流泪。

同伴看出了他的窘境，就轻轻

地把外套盖在张志方的头上，遮住

了他的脸。那个瞬间，早已情绪崩

溃的张志方再也支撑不住，双手捂

住脸，躲在黑暗里开始痛哭。

“‘再也不跑了’，当时，我就是

这样想的。可我知道，凡是跑马拉

松的人，都会坚持下去。”回家后，

张志方面对家人中风的重压，一边

抽时间跑步、游泳，一边借此疏解

生活压力。就这样，重压之下，他

的体能素质不断提升。

之后的比赛中，张志方与队友

的成绩越来越好，哪怕偶尔再出现

腿抽筋、被迫下场，也没有再冒出

过要放弃的念头。

刘宝玉在队伍中属于“知识型

大神”。

采访过程中，众人纷纷表示，

刘宝玉经常在群里分享训练技巧，

帮大家科学、合理地进行训练，尽

量避免在运动中对身体健康造成

损伤。

接受采访时，刘宝玉表现得十

分谦逊。他说：“我最初有 90公斤，

锻炼也是为了减肥健身，从 2016年

开始参加马拉松比赛。”

他买过专业书籍、关注专业平

台信息，到北京等城市出差时，如

果遇见与马拉松训练有关的短期

专业培训课，就报名去听。积累了

一定的训练知识后，刘宝玉就整理

出来，发到群里与大家分享。

“我最初训练时受过伤，虽然

没有影响我对跑马拉松的热情，但

还是希望更多人能在锻炼过程中

保护好自己。跑步入门比较简单，

但像打篮球一样，一项运动总需要

一些专业技巧。”刘宝玉说，在参加

马拉松比赛的队员中，有人为了乐

观享受、积极参与，但他是奔着比

赛成绩去的，一些更科学的训练方

法必不可少。

2017年底，妻子孕产期，刘宝玉

为了照顾家庭，将每月 200公里的训

练强度减少了一半，但一直没有中

断。工作太忙时，他就调整每天的锻

炼时间，曾早 4时起床锻炼，6时跑完

回家，再照料妻子、准备上班。

马 拉 松 东 队 的 王 敏 身 材 高

挑。她说她体重最初 90公斤，刚开

始 锻 炼 时 是 为 了 减 肥 ，怕 伤 到 膝

盖，就控制锻炼强度。在小区附近

跑步时，她遇见菏泽跑吧的队员，

知道有这样一个群体，当即决定加

入。现在，王敏跑马拉松已经一年

半了，体重控制在 65公斤。她总感

觉是马拉松让她变得更自信，平时

与群友交流锻炼，也让她对生活充

满信心。

夫妻、姐妹
一起参与马拉松运动

在菏泽的马拉松队伍中，有许

多是亲人一起参与，相互鼓励着坚

持下来。

家住市长江路的张春雁家养

了一只马犬，她每天早 4：30 起床，

在小区附近遛狗。

“跑马拉松的梅姐经常遇到我，

看我总早起遛狗，就跟我聊天，希望

我也加入队伍。”张春雁回忆道，最

初她完全跟不上队伍的节奏，跑一

公里都气喘，但还是在后面跟着慢

跑，逐渐能跑 5公里、10公里。

喜欢跑马拉松后，张春雁就动

员丈夫王福现一起跑。

“我说我跑不动就没跑，后来

送媳妇去参加比赛，她怂恿我跟她

一 起 报 名‘ 迷 你 马 拉 松 ’，我 试 了

试 。 媳 妇 跑 在 前 面 ，我 在 后 面 看

着 ，就 感 觉 必 须 追 上 她 。”王 福 现

说，他参与马拉松运动，纯粹属于

“妇唱夫随”。

比赛过后第二天，王福现开心

地早起喊妻子去跑步，积极性比妻

子还高。

“后来，我们互相鼓励着跑步，

有时我照顾孩子，他自己去跑。渐

渐地，他的成绩超过了我。”张春雁

说，两个子女看到他们跑马拉松，

都非常佩服，在学校里也积极参加

体育运动和比赛。

夫妻两人表示，他们会坚持一

起跑到老，这项运动对他们来说已

经是一种生活状态。据了解，平日

里，其他队员称呼这对夫妻为菏泽

马拉松的“神雕侠侣”。

家住市区东部的成圆圆、成杰

是姐妹俩一起跑马拉松。据了解，

姐妹俩最初也是因为减肥才接触

到马拉松。

“姐姐看到我跑步瘦了好多，

也开始跑步。平日里我们分开锻

炼，周末约在一起锻炼，现在，在中

间不休息的情况下，她已经能跑半

程马拉松的距离。”成圆圆说，在跟

姐姐一起跑马拉松之前，她报名参

加过比赛，成绩还算满意。姐妹俩

都感觉，自从开始跑马拉松，身体

素质明显增强，免疫力有所提升，

原本对此并不支持的父母也开始

逐渐改变了观念。

坚持40余年，
80岁老者仍在跑马拉松

在业内，鄄城的姜信乾被晚辈

认作“菏泽马拉松第一人”。他从

上 世 纪 70 年 代 开 始 坚 持 长 跑 ，如

今，仍精神矍铄地陆续踏上祖国各

地马拉松赛事的跑道。

1983年，姜信乾参加了菏泽市

第二届职工运动会，获得 5000 米、

10000米长跑第二名。两年后，他又

参加了山东省第二届职工运动会。

这是姜信乾最早参与的正式比赛。

“自从开始运动，我几乎没进

过医院，身体一直很健康。后来，

中央电视台的郓城籍记者，也是运

动员，告诉我北京有马拉松比赛，

鼓励我去参加。1999 年，我 60 岁，

第一次参加了北京马拉松比赛，跑

了 半 程 ，用 了 1 小 时 36 分 钟 。 之

后，我逐渐参加全程的比赛。”姜信

乾说，当时，全国只有 17 个城市办

马拉松比赛，如今已经发展到 332
个，这让他很高兴。与几十年前自

己孤独地跑在路上不同，他认识了

更多喜爱这项运动的人。

截至今年，仅北京马拉松，姜信

乾就参加过 11次，有时候在赛场上

遇到世界各地的年轻人，对方总拉

着他拍照。“他们说，我这么大年纪

了、满头白发，还在跑马拉松，他们

想激励他们的父母。”老人笑着说。

这些年，姜信乾常带着老伴参

加比赛。赛后，老两口就去旅游、

爬山、骑自行车。子女们对老两口

独自旅游完全不担心，他们信得过

父亲的健康状况。小孙子也以老

人为榜样，在学校里打篮球、参加

体育比赛。

“在海南比赛时更有意思，比

赛 场 地 在 苏 东 坡 被 流 放 过 的 儋

州。山区里全是上下坡，气温特别

高，路上遇到水我就往身上浇。那

次是我跑得最慢的一次，全程用了

5 小时零几分。”近年来，除了大风

雨等恶劣天气，姜信乾从未中断跑

步，平日里他读书、写字、打太极，

感觉身体状况还可以。

对于晚辈们对他“菏泽马拉松

第一人”的称赞，老人很谦虚。他

说他记得的，是比赛途中遇见的风

景 ，是 与 老 伴 儿 走 过 的 山 川 和 城

镇；他很高兴看到更多人参与马拉

松运动，也对国家的体育事业蓬勃

发展感到自豪。

““菏泽跑吧菏泽跑吧””队员在大剧院合影队员在大剧院合影

张志方参加北京马拉松张志方参加北京马拉松

我跑我快乐我跑我快乐 刘宝玉在北京马拉松赛道上刘宝玉在北京马拉松赛道上

夫妻俩一起跑马拉松夫妻俩一起跑马拉松

飞奔飞奔

晨练是每天不变的计划晨练是每天不变的计划

运动运动，，将带来一天好心情将带来一天好心情20042004 年年，，姜信乾参加北京马拉松姜信乾参加北京马拉松


