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序  一

跑步给你制造“饥饿游戏”的舞台

2015年初，在中国马拉松年会暨中国田径协会马拉松委员会代

表大会上，中国田径协会晒出了2014年路跑“成绩单”：中国境内

共举办51场马拉松及相关运动赛事，参赛人数超过90万人次，高于

2013年的39场赛事和75万人次。2015年，中国田径协会全面取消对

马拉松赛事的审批，以鼓励并动员社会各界力量参与，此举将继续

推动马拉松的发展。

作为中国田径协会马拉松委员会的特邀委员，我见证了中国马

拉松和越野跑10年的发展历程。单就报名而言，以前马拉松赛接受

报名的时间长达三四个月，现在呢，比赛要搞“秒杀”，报名也要

搞“秒杀”，两三万名额常在几天甚至几小时内被哄抢一空，有的

还要抽签，真是“一票难求”。各大城市纷纷举办马拉松，以带动

当地的经济发展和全面健身。

跑步是运动的基础。“如果你想强壮，跑步吧！如果你想健

美，跑步吧！如果你想聪明，跑步吧！”2500多年前，古希腊埃拉

多斯山岩上就刻着这句话。如今，斗转星移，沧海桑田，科技与医

学高度发展，但跑步仍然是人们强健体魄的重要途径。

人类来自于大自然，最终要回归大自然。在路跑盛行的同时，

越来越多的跑步爱好者走下跑步机，走出田径场，走出公园，来到

城市郊外，来到名山大川，来到田间小道，用双脚丈量着大地的辽

阔，用心灵感知着天空的高远，用身体探索着人类奔跑的极限距

离。

因此，有人说，马拉松是跑者的起点，越野跑是跑者的终点。

诚然，在野外跋山涉水，风雨兼程、在法国勃朗峰或日本富士山环

跑一圈、在阿尔卑斯山鏖战六天六夜奔跑，于常人而言是难以企及
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的目标，完成者往往被视为“钢人”“巨人”。

奔跑途中，疼痛与不适始终如影随形，并且随着距离的延长、

速度的加快、地形的变换而愈演愈烈，一点点销蚀你的斗志。与此

同时，会有另一种力量在推动你，向不可能冲刺！日积月累的训

练，会让你产生一种耐受力——生物机体在一种或多种不利的环境

条件下生长或成长的相对能力，助你化茧为蝶，翩翩飞过山岗！

长期运动，除了成绩在提高，精神更充实，身体也会发生变

化：许多两百多斤的大胖子成功瘦身；血脂、血糖、血压等超标

者，各项指标逐渐回归正常；长期伏案者的颈椎再无不适，免疫力

增强；眼睛近视的人因经常眺望远方，视力不再继续下降……

跑步让人返璞归真，跑步让人探索极限。探险家余纯顺说：

“在远天底下，有许多我迟早要去，也终必能去的地方——我摆脱

不了在心灵中流浪，又要在天地间流浪的命运的诱惑。”巨人之旅

参赛者杨源写道：“纵横山水中，而无车马喧；驰骋天地间，其气

浩然。”

跑步是一种生活方式，应当伴随终生。诚然，大多数人参与运

动不是为了摘金夺银、抉择生死、超越极限，而是为了强身健体、

愉悦心情、交朋结友，就像曾子向往的“莫春者，春服既成，冠者

五六人，童子六七人，浴乎沂，风乎舞雩，咏而归”。

我曾在《太行山里的“饥饿游戏”》一文中写道：“想起《饥

饿游戏》，在山野奔跑的我们多像电影里面的选手兼杀手，时而联

手作战，时而拔刀相见，时而险象环生，时而绝处逢生，时而垂头

丧气，时而喜极而泣。越野跑就是给生活优越的城里人，制造一个

广阔的大自然的舞台，让你遍尝喜怒哀乐悲恐惊，而后倍加珍惜生

活。”

曾华锋 　　　

                                     2015年7月
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序  二

用奔跑绘就出彩人生

每当我跑步的时候，我都会很感慨，跑步是一项多么有魅力的

运动啊。她让年老者变得年轻健康，让年轻者变得更有活力；让我

们在困难面前无所畏惧，让我们知道付出就有收获；让我们视野更

加开阔，让我们的人生更加出彩……跑步是修行，在《只要跑起

来——108个马拉松跑者的故事》这本书里讲述了108位马拉松跑者

如何走上跑马之路，对马拉松运动的理解和感悟，并用自己的亲身

体会诠释了人为什么要跑步，怎样去跑步？ 

我原先也只是热爱运动，但并不擅长跑步，有时偶尔一跑，也

属短跑没速度、长跑没耐力的那种。我一直把马拉松视作一项极限

体育运动，觉得它离自己十分遥远。跨入马拉松之门是很偶然的，

那是在2003年，我因为需要减体重而开始尝试跑步，有一天不经意

间观看了北京马拉松赛的电视直播，看到了很多业余跑者和世界顶

尖运动员一起奔跑在宽广的长安大街上的镜头，引起了我极大的兴

趣，别人能行，自己为何不能？我也要跑马拉松，挑战42.195公

里！这个念头一出，我禁不住热血沸腾起来，然后我开始“发疯”

了，不管刮风下雨还是严冬酷暑，每天都坚持跑上10公里甚至更

多。我的性格特点是“执着”，我认准的事情就绝不会半途而废，

这样一坚持就是十余年。这十多年，我总共跑了近50场马拉松，最

好成绩是2008年北京马拉松2小时59分，当然与百马、精英级跑者

相比，我跑的数量不算多，成绩也谈不上骄傲。但是，马拉松不仅

让我变得更加健康了，也改变了我对这项运动的看法，即马拉松其

实并不是那么高不可攀的极限运动，更不是运动禁区，它是“一次

让你跑个够”的低强度耐力运动，只要平常多跑步，普通人也可以

参与马拉松。
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同样，跑步也改变了我的人生轨迹，使我的人生更出彩。

回想十多年前，有关马拉松训练的书籍和信息真的很少，我们

跑者更是孤独的。当时跑步锻炼的人少，跑马拉松的人更少，能够

网上交流的跑友就更是鲜有。在参加第一次马拉松前，我几乎找遍

了能找到的马拉松先驱们写的文章，学习他们如何训练、如何征服

漫长的42.195公里，但国内能找到的文章寥寥无几。2003年初，

为了与大家分享交流，我开始在网上写跑步博客。那时博客也是新

生事物，通过博客，我结识了中国最早的一批业余马拉松跑步爱好

者。有了这些精神食粮和坚持不懈的跑步训练，2003年金秋，我风

尘仆仆地来到了北京，奔跑在宽广的长安大街上……完成了人生第

一个马拉松。

但是跑步博客还是比较分散，就像现在的微博微信等自媒体一

样，尽管信息传播很快，但过于碎片化、离散化，于是我想到建个

跑步类的网站，方便大家交流和沟通。首先是网站名字，起个好的

名字是最关键的。想了很久也没找到合适的，越想越乱。有天早晨

照例是跑步10公里，最后3公里是全力拼，这是我常用的也是最有

效的训练方法，在最后这个全力拼的过程中，我每次都是念叨，跑

吧！坚持跑吧！突然，我的脑海里灵光一闪，“跑吧”！这绝对是

不错的网名啊！跑吧有两重含义，一是作为动词，奔跑吧；古希腊

人有句格言：如果你想聪明，跑步吧；如果你想强壮，跑步吧；如

果你想健康，跑步吧！二是作为名词，说明这里是一个跑步爱好者

的聚集地。就这样，在2005年初，我和跑友们一起创办了“跑吧

网”，从此，全国的跑步爱好者有了一个探讨跑步经验、交流情感

的平台，这个名称也迅速得到了全国跑友的喜欢和认同，迅速发展

壮大起来。

从2005年到现在，跑吧成立十年了，这十年间我忙忙碌碌，乐

此不疲，几乎所有时间就交给了跑吧，我自己的工作重点也转移到

了跑吧上：2006年，我与海口跑吧李平等跑友设计了国内第一个按

年龄分段的《马拉松段位制》，马拉松段位被带到了北马博览会路

跑大讲堂，还逐步被马拉松赛事主办方认可；2008年起，跑吧开展

了马拉松摄影服务，并向跑友承诺永远免费提供高清大照片；2011
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年跑吧作为“北马”合作报名点，报名人数首次超过了1000人；

2014年，跑吧网开通厦马直报，报名人数多达5000人，并承办了历

界海峡两岸百城邀请赛；2015年，我们又引进了美国最先进的马拉

松计时设备，开展了多项马拉松赛事服务。现在跑吧网拥有注册会

员26万、全国各地的跑吧分部达100家，跑吧已成为国内影响最广

泛的马拉松跑步特色网站。每当有马拉松比赛，跑吧团队都有一批

跑友无偿地奉献时间和精力，为大家做好报名、交通、住宿、拍照

等一系列服务。所以，全国不管哪个马拉松，都有我们的队员，可

谓“哪儿有马拉松，哪儿就有跑吧！”

每当听到跑友说，是跑吧引领他走上了马拉松之路；或者在跑

吧认识了很多志同道合的朋友，学到了很多跑步知识，我就感到十

分欣慰，推广全民健身和马拉松运动在中国的发展，这正是我们建

立这个平台的初衷。在今天，跑步已经成为一种时尚，有越来越多

的人加入到跑步热潮中，每个跑者都有不平凡的故事：有的人因为

跑步而忘记年龄带来的障碍，有人因为跑步而发现不一样的自己，

有的人因为跑步而改变了人生，有的人因为跑步而看到了更广阔的

世界，有的人因为跑步而真正得到更多的快乐……这就是《只要跑

起来——108个马拉松跑者的故事》中所讲述的，这本书或许同样能

改变你的人生，只要你跑起来，看了就会懂！

顾  斌 　　　

                                     2015年7月
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序  三

奔跑是为了追逐心中的梦想

2015年6月23日，2015年斋戒的第六天，滇中名城楚雄，因持

续干旱显得异常闷热，我早早地来到单位，在门卫取了快递，拿在

手里沉甸甸的，知道这是寄来给我的样书，打开包装，《只要跑起

来——108个马拉松跑者的故事》的书名印入眼帘，此刻，我仿佛走

进一片开满各色野花的山坡，顿感芳香阵阵，春风徐徐，思绪回到

了2006年3月25日厦门国际马拉松的赛道上。

2006年3月以前，我顶多算一个有跑步习惯的人，就是那种天

天都会起来跑步，没有目标，没有梦想，傻傻的跑着，日复一日，

年复一年，近20年。

2005年，一次偶然的路跑训练，见到一群专业的跑者，看他们

跑步，和他们聊天，可能是因为我当时已经38岁“高龄”的原因，

受到了他们人性化的肯定，萌发了我也要和几万人一起比赛的怪念

头，看一看我会跑在哪个位置？回家和太太商量，极力说服太太，

我都跑了20年了，你就给我出去跑一次呗，就一次而已。

2006年3月25日，我出现在了厦门国际马拉松的赛道上，上万

名跑者，小半年的兴奋，紧张和期待随着发令枪的响起变得烟消云

散，留下了我咬牙向终点狂奔的意念，2小时59分28秒，第122位冲

过终点，这就是我的人生马拉松首秀。之后，跑了大连，北京和上

海，似乎在一年中完成了中国国际马拉松大满贯；再之后就一发不

可收拾，跑出楚雄，跑出云南，跑出国门，跑出亚洲。新加坡马拉

松国际排名最好、日本东京国际马拉松中国最牛、德国柏林马拉松

史上最快、美国波士顿马拉松刷新个人记录。

从此，那个曾经爱跑步的楚雄小伙，多了许多的别称，“千里

马”“马哥”“云南牛人”，尤其是“云南牛人”被跑友叫响，
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“马哥”也成了富有特殊意义的代名词，而这些传播者来自于全国

最大的跑步组织——跑吧。

2014年4月21日，世界六大马拉松之一的美国波士顿马拉松开

跑，当我身披五星红旗用2小时34分03秒满含热泪冲过终点时，唯

一的想法就是把这一胜利的消息用最最快的速度传回祖国……

跑步30年，赛跑10年，它的名字叫信仰。

十年前，我和一样爱好跑步的小伙伴们在全国各地奔跑，那时

是一种另类；十年后，我和一样爱好跑步的小伙伴们在世界各地奔

跑，这是一种时尚。

本书收录了10 8名选手的跑步故事，他们是中国马拉松的元

老，是中国马拉松的先驱者、宣传队和“播种机”，他们用各自的

奔跑故事丰富了中国业余马拉松跑者们的精神世界，滋润着每个让

生活不再平庸的跑者们的心灵家园，让跑步这种看似简单，其实也

简单，但还尚未普及的事变得普通而自然。

村上春树说“终点线只是一个记号而已，其实并无意义，关键

是这一路你是如何跑的，人生也是如此”。我们因为喜爱而无需坚

持，每当我们不断挑战自身极限，完成一个又一个长跑之后，都已

不是出发前的自己，目光所及，一切都变得可爱和圆满，生活中看

起来大不了的事，经过长跑的碾压，变得微不足道，内心油然生出

对生命的感动和对自然的敬畏。

奔跑是为了心中的梦想！

是为序。

马亮武 　　　

                                     2015年7月
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序  四

跑步是什么？

接到杭州跑友孔村光的邀约，为《只要跑起来——108个马拉松

跑者的故事》作序，甚为荣幸。

不经意间，我已经跑了整整六年，完成了56个马拉松。啤酒肚

变成腹肌男，我更多地感悟到了给予重于索取，分享胜过独享。

经常在想，跑步是什么？

看上去，这好像是一道小学生的作文题。然而，对于年过花甲

的我来说，这依旧是一道难题。

小的时候，跑步是一门课，再长大一点后又知道，跑步还可以

是工作。邻居家的一位叔叔就在一个有体育名头的单位上班，大人

们都说他是搞跑步的。大学毕业时，跑步是梦魇。临近毕业的一

天，学习委员找我，说体育不及格需要补考，补考有引体向上和百

米跑两种，我选了跑百米，没想到，跑到60米就摔了个大马趴。工

作后，跑步成了坐在沙发上欣赏的节目。无论是亚特兰大奥运会王

军霞万米的金牌，还是北京奥运会上刘翔的退赛，跑步对我来说都

是别人的人生，别人的人生只是听来的故事。

没想到的是，一个偶然的契机，2008年底刚过了55岁生日的我

开始学习跑步。三个月后，我就能跑完10公里，半年后，我完成了

第一个半程马拉松。渐渐地，跑步成为我的一种习惯，就像喝水吃

饭一样。

2010年1月2日，经过5小时34分的艰难鏖战，我穿过厦门马拉

松的终点线，收获了57年人生中的第一块奖牌。有人以为我是有毅

力才去跑马拉松的，其实，我是跑了马拉松才越来越有毅力的。

2012年11月4日的纽约马拉松，赛前36小时主办方突然宣布比

赛取消，原因是受桑迪飓风袭击的影响。原定的比赛日当天，数万
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名来自世界各地的跑者自发地聚集到纽约中央公园跑步，让我体会

到什么才是奉献和包容。

2 0 1 3年 4月 1 5日的波士顿马拉松。当我奔跑至距终点大约

七八百米的时候，发现前面的人都停下来不跑了。一开始我还以

为是自己跑慢了，被关在门外。一问才知道，终点发生了爆炸。所

幸的是太太、女儿和我都很安全，就在离终点不到200米的一个街

口，我们一家三口抱在一起。尽管，波士顿马拉松我没有能够跑到

终点，但是我们一家三口收获了异国他乡浓浓的爱心。

亲历波士顿马拉松大爆炸之后，我把自己跑100个马拉松做个

“百马大叔”的定位，升级为做个“百马推手”。以前，自己跑

100个马拉松，无非是想证明自己很牛。现在，我的目标是推动100

个有影响力的人跑马拉松，通过他们影响更多的人开始跑步，让越

来越多的人通过跑步重返健康。于是，万科跑起来了，联想跑起来

了，郁亮跑起来了，毛大庆跑起来了，魏江雷跑起来了，越来越多

的熟悉的亦或是陌生的人开始跑起来了……

30年前跑步是我的梦魇，而30年后跑步变成了我的生活。

曾经有人问我，田老师你为什么会选择跑步？我回答说，是跑

步选择了我。

推广跑步，让更多的人跑起来，让更多的人健康，是我的使

命，我会不遗余力地继续努力的。

这本完全通过跑友公益众筹出版的《只要跑起来——108个马拉

松跑者的故事》讲述的是草根英雄的故事，对于推动中国百姓跑步

一定会起到巨大的推动作用。

田同生 　　　

                                     2015年7月
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序  五

从杭州跑向世界

	  

2013年6月，我完成了玄奘之路戈八BC连C段167公里，加上此

前戈三A段与戈五B段，我已累计完成399公里的八百里流沙穿越。

浙江戈友会“跑过风景群”的跑友一起聚会，我在酒足饭饱之后许

诺与众戈友一起开启后戈壁时代，挑战当年的杭马。在4个月之后

的杭马，我的首马以4小时35分完赛。我的“百马王子”时代也就

从此拉开了序幕。到2015年7月，我已经完赛19个马（其中全马13

个），还完赛包括香港100在内的3个越野赛。	

2015年首场马拉松选择了2月22日的东京马拉松，我以337再创

PB！这是我大满贯之旅第二站，也是我自2013年11月3日首马以来

的第十二场参赛，更是2014年11月2日杭马破4以后连续三次PB（杭

马356，台北马351，东京马337），感谢所有支持我的朋友！

有人认为体育锻炼和工作投入在时间安排上有冲突，其实这是

一个悖论！每个人的时间都一样多，如何合理安排，心动不如行

动！我常常在上班的日子里，从停车的B1层走到21楼办公室，再从

21楼走到4楼食堂吃早餐。就拿这次东马来说，从1月17日的香港

100完赛到2月22日东马开赛，也就相距一月有余，期间还有春节。

教练给出2月1日开始的东马训练计划有12节课，其中跑步9次累计

158公里，力量训练与动态拉伸各1次，台阶练习27楼连续5趟。

我认真执行了这份史上最强的训练计划：因时因地不拖拉，比

如2月2日到青岛，当天下午三点半到五点半之间有空闲，就在青岛

海边完成速度耐力训练13公里；见缝插针重效率，如2月7日上午陪

同“百马王子百马群”的伙伴们拉练龙井顶与环西湖，我在前后两

组不同配速之间来回奔跑，在伙伴们完成半马的时间里，我完成29

公里；认真训练重质量，教练要求务必保证速度跑的质量，我严格
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执行，特别是2月9日的基础耐力加速度训练13公里的平均配速达到

436。最后的执行结果是：教练希望要压住速度，别让兴奋点出现

得太早！

马拉松大赛就像是一个城市的名片，赛事水平与质量也体现了

城市的形象。在这点上，东马无疑是较为成功的。今年的东马有两

百多名中国参赛者，是历史上最多的一次。组委会专门安排了会中

文的工作人员和志愿者。展会入场与领取赛事包，几乎所有环节都

会遇到中国人或者会中文的日本人很努力地说一些中文词汇来跟我

们沟通，温馨的微笑与贴心的服务始终相伴左右。

柏林马、波马、伦敦马让我感受到欧洲、美洲马拉松运动的严

谨和奔放，而东马则彰显了“没有最好，只有更好”。只要拿着参

赛邀请函进入会展区，即刻有专人微笑鞠躬地迎接指引办理手续，

出示护照和邀请函，随即电脑确认，整个过程不会超过一分钟，而

后工作人员再用英文亲切地解释芯片和号码牌的穿戴方式。三万多

名跑者从查验邀请函与护照、领取参赛包与纪念品需要到两个工作

台办理，但每人总时间不超过10分钟，每一站都是多个工作人员流

水服务。

东马EXPO云集了全球众多顶级运动品牌，到处可见2015东京

马纪念品，还有不少为参赛者检测腿足的咨询服务。我在BMW展位

领取了纪念毛巾，在撒隆巴斯展位领到了最新创可贴。Asics没有

放弃本土霸主地位，展厅最大、品种最多、人气最旺，我买纪念T

恤，虽然收银需要排队折返20分钟以上，但还是感觉秩序很好，不

觉厌烦。在EXPO现场，我不得不被这些细节品质转变了许多对这个

国家的态度，也由此对杭州马拉松充满期盼！

东马赛道上的激情体验、完赛后“人人都是冠军”的豪情感

觉，以及上述这些细节与品质的享受……只有跑过了，才会懂！东

马让我一次爱不够！

杭州的马拉松运动随着国家对马拉松赛事活动的鼓励而更上一

层楼。赛事活动目不暇接，作为国内最早的赛事之一杭州国际马拉

松已经荣升为金牌赛事成功实现了从2012年铜牌赛事到2014年金牌

赛事的“三年三大步”目标。杭州山地马拉松、杭州100、四季越
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野赛、千岛湖马拉松等精彩纷呈。乐跑团体风起云涌，快速膨胀。

全市第一个专注马拉松会员服务的杭州杭马体育运动俱乐部（简称

杭马会）不到两年发展会员近千人，跑神中国、浙江乐跑会、金戈

铁马、爱跑族、悦跑团、美女跑团等纷纷成立……西湖之畔、钱江

两岸、风景群山到处可见跑者的自信与微笑！各跑团定位不同、会

员交叉，特色服务、公益活动各有差异，但是起点都是一样的，那

就是激情马拉松与马拉松激情！

《只要跑起来——108个马拉松跑者的故事》由杭马会顾问、跑

友孔村光发起，讲述了108位马拉松跑者的故事，其中就有杭州50

位跑者故事。作为乐跑天堂的杭州，水水山山处处明明秀秀，晴晴

雨雨时时好好奇奇，厚重的历史积淀和人文环境决定了这座城市必

将在中国马拉松发展历程中写下浓厚的一笔！

马拉松不仅仅是一项极限体育，更是全民欢乐颂；不仅仅是一

座城市的特色名片，更是城市的成熟品味；不仅仅是一种旷野之

美，更是世间的大美！

跑步，对现在的我而言，不仅仅是一种健康的生活方式，而且

已经成为一种信仰，一种用理想与行动超越自我的信仰。我的“百

马王子”目标就是跑过100座城市，完赛100个马拉松，推动100个

人爱上马拉松。

跑步，真的很简单，我只要一双跑鞋！马拉松是自己跟自己的

比赛——只要跑起来！值此《只要跑起来——108个马拉松跑者的故

事》正式出版之际，让我们心手相连，从杭州出发，跑遍中国，跑

向世界！

吴子富　　　

                                              2015年7月
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序  六

一路跑来都是爱

自承诺孙老师为本书作序之后，因工作忙、文笔差，一直理不

出文章头绪。直到6月底收到样书，细细阅读后，被书中108位跑者

的故事深深打动，才逼着自己动笔。

我出生于河南省新乡市封丘县农村，自小学开始，就对跑步情

有独钟，在家与学校的5公里路段上来回奔跑。那时候，我身材非常

瘦小，脚够不着自行车的踏板，为了赶时间上学，只能跑着去。

随着年龄的增大，奔跑逐渐成为我生活中的一部分。2007年，

参加人生中的第一个马拉松比赛——郑汴国际马拉松赛，用时4小时

4分4秒。2011年4月，从河南老家负重跑步到东莞长安，一个月近

两千公里。

2012年3月1日，从江西瑞金开始了我重跑长征路的征程。172

天途经16个省市，在10589公里的奔跑路上，爬雪山、过草地，风

里来雨里去，身上的衣服湿了又干，干了又湿，脚上起了泡，脚指

甲盖里都是血……光鞋子就跑烂了20双。

2014年4月4日早上8点，我从上海人民广场五卅运动纪念碑出

发，迈开了“跑步进西藏”的第一步。除了泥石流和暴雨天气外，

我都在路上奔跑，扣除合理休息时间，整个跑步行程共用时634.5

小时，每小时的速度为8.6公里。91天5463公里，从上海沿318国道

翻越喜马拉雅山脉到尼泊尔首都加德满都。这次跑步引起了尼泊尔

首都加德满都媒体的报道，分享交流之际，我成为了中尼两国间的

“民间跑马使者”。

每次在国道上的奔跑，除了被当成“疯子”“小偷”之外，更

多的是得到一些人的支持与鼓励，甚至于英雄的待遇，一路跑过一

路感动。有人主动将车停在前方等待，提出搭我一段路；经过一些
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