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■长江日报记者张琳 通讯员陈梦婷 查雨苗

3月23日7时30分，升级为世界田联金标赛事
的武汉马拉松将在沿江大道三阳路口鸣枪，40000
名跑友将跨江越湖，奔跑在武汉最美樱花季。与

“金标”相匹配的是，今年汉马精英选手的参赛阵
容比往届都要“豪华”，国内外高手云集。2024年，
汉马曾刷新了赛会纪录；今年，“金标”汉马能否再
破纪录，继续带来惊喜？

上届冠军有信心卫冕甚至破纪录

3 月 21 日下午，汉马精英选手见面会在武汉
国际会展中心举行，4名高水平选手参加，分别是：
肯尼亚选手肯尼斯·凯特；2024武汉马拉松男子组
全程冠军约翰·姆布鲁·姆伊鲁利；肯尼亚女子选
手赫拉·杰拉加特·基普罗普以及中国马拉松纪录
保持者何杰。

肯尼斯·凯特是世界田联金标选手，2023年在
上海马拉松跑出个人最好成绩2小时05分53秒。
凯特表示，为这次比赛准备了很久，希望能在赛道
上展现出最佳状态。

2024年汉马全程项目男、女组的成绩均被刷
新，肯尼亚的约翰·姆布鲁·姆伊鲁利跑出了2小时
09分13秒的汉马最佳成绩。对于周日的比赛，姆
伊鲁利已做好卫冕甚至刷新赛会纪录的准备。他
说：“去年我跑过这个赛道，对赛道有了直观的感
受，今年我的目标就是保住冠军头衔。”

汉马女子全程项目的成绩纪录是2小时25分
12秒，2024年由埃塞俄比亚的马尔·迪巴巴·胡萨
创造。肯尼亚长跑名将基普罗普也是世界田径精
英选手，个人最好成绩为2小时21分27秒。她是
首次来武汉参赛，也是第四次踏上中国的赛道。
基普罗普对武汉的印象很好，她希望赛后有机会
在武汉多停留几天，深入体验本地文化。

中国马拉松纪录保持者再回汉马赛道

中国马拉松纪录保持者、2023年汉马全程男子
冠军何杰一亮相就引来现场马拉松爱好者们的欢

呼。何杰目前就读于中国地质大学（武汉），今年
以“大学生”与“职业跑者”的双重身份回到汉马。

2023年，何杰首次参加汉马就拿到了全马冠
军，并成为汉马历史上首位登上最高领奖台的中
国选手。随后，何杰在2024年无锡马拉松上打破
全国纪录。本月初的东京马拉松上，何杰跑出了2
小时07分20秒的成绩，排在今年国内马拉松选手
成绩榜第一位。

展望周日的比赛，何杰坦言：“刚经过东京马
拉松，体能消耗很大，目前正在恢复调整和重新积
蓄力量的阶段，想跑出更好成绩有些困难。本周
日的比赛，争取能拿到一个好名次。”

目前，汉马中国籍选手最好成绩是杨定宏去
年跑出的2小时12分07秒。今年，杨定宏将再次
参与汉马角逐，竞争力也很强。

今年破纪录的希望较大

升级为世界田联金标赛事后，汉马吸引了一

大批国内外高水平选手报名参赛。组委会公布的
报名表上共有国际高水平精英运动员33人。

从报名成绩来看，男子参赛选手PB成绩在2
小时09分以内的精英选手多达17位，其中2小时
06分以内的有6位。汉马女子赛会纪录为2小时
25分12秒，今年汉马女子选手PB高于这个记录的
多达7人。

对于今年汉马的整体竞技水平，汉马体育公
司负责人包波分析说：“世界田联对金标赛事的
成绩有要求，汉马今年是第一年升级为金标赛，
来参赛的高手特别多。世界田联会根据参赛选
手的水平和等级打出竞技参赛分，竞技参赛分越
高说明比赛水平越高。据估算，今年汉马的竞技
参赛分在 115 分左右，已经达到了白金标赛事的
水平。”

据了解，今年汉马赛事奖金也有明显增长，全
马冠军奖金将达到10万美金，破纪录则另奖5000
美金。“综合来看，今年汉马再次刷新赛会纪录的
可能性很大。”包波说。

精英选手参赛实力强

“金标”汉马今年能否带来惊喜

长江日报讯（记者杨荣峰）“爸爸提
前给我发了两个月的训练攻略。”3月21
日，武汉国际会展中心，24 岁的武汉科
技大学研二女生陈芷妍领完装备，紧张
又兴奋。

在朋友的鼓励下，陈芷妍报名参加
了今年的汉马健康跑。她平时喜欢跳
舞，有体力基础，直言13公里的健康跑

“一个半小时就能拿下”。
陈芷妍的父亲却不放心。她父亲从

2018 年开始奔走于全国各地参加马拉
松比赛。得知女儿中签汉马，他在微信
上给女儿发来一段段训练攻略。

“两个月时间训练，第一周9分钟跑
4000米，每周三次，保持心率140左右”

“平时练习一下臀臂力量、核心力量，每
周不少于1次”……长江日报记者看到，
去年底，陈芷妍父亲在女儿微信上发来
一段段训练攻略。两个月训练时间，每
周训练强度不一样，配速不一样，末了不
忘鼓励“你跳舞和力量训练还比较多，有
一定基础，应该没问题”。

陈芷妍说，第一次参加马拉松，既兴
奋又紧张，爸爸的支持和鼓励给了她力
量。“我在学校练习跑，爸爸在家附近跑，
我们隔空鼓励。”

“很期待！”陈芷妍说，今年汉马与樱
花季相伴，前几天备战汉马时，她特意去
看了樱花，“樱花的美景和爸爸的鼓励，
会让我人生第一次马拉松格外精彩”。

爸爸隔空发来汉马训练攻略

陈芷妍领完装备后，在会场留影纪念。 长江日报记者杨荣峰 摄

大学女生陈芷妍首次参加马拉松

长江日报讯（记者刘克取）3月21日
上午，来自华中师范大学的郑宇栋、彭玲
华、王湘海笑着和长江日报记者打招呼，
他们身穿运动服，脚踩气垫跑鞋，背着汉
马物资包，眼中有喜悦、有兴奋，更有在
武汉刷新个人最好成绩的渴望。

“我们还有一名同伴黄贝贝，今天
考试没能来现场，这次四人并肩作战，
希望能取得好成绩！”郑宇栋介绍，本次
汉马他们将代表华中师范大学参加名校
挑战赛。

去年，华中师范大学代表队在汉马
名校挑战赛中获得冠军，今年他们希望
能够卫冕。

“我们4个是从200多人中选拔出来
的，都是华中师大的‘门面’。”郑宇栋笑
着说，在长期科学训练的沉淀下，他们信
心很足。

郑宇栋来自咸宁，是华中师大体育
学院运动训练专业的学生，也是一名二
级运动员。今年汉马，他瞄准了名校挑
战赛的个人男子前三名。

赛前3个月，他曾绕东湖训练，每次
距离都在30公里以上。赛前一个月，他

逐渐减量，调整竞技状态，重点训练间歇
跑，提升耐力。在3月2日举办的重庆马
拉松上，他跑出了全马2小时30分的好
成绩。

“我的重点是汉马，希望能够跑进2
小时26分之内，刷新个人最好成绩。”郑
宇栋说。

王湘海今年研一，是半马选手。“我
的半马最好成绩是72分钟，这次奔着70
分钟去，目标配速在3分21秒每公里。”
王湘海笑得自信，他说武汉是一块“宝
地”，风景宜人，有助于个人发挥。

为什么跑半马？王湘海说，因为他
擅长爬坡，而半马路线正好有三个大坡
——江汉桥上坡段、武汉长江大桥上坡
段、沙湖大桥上坡段。“这种路线对别人
来说比较吃力，但我很擅长。”王湘海表
示，曾在赛前进行力量专项训练，增强肌
肉力量，在上坡路段跑得快、跑得稳。

“我曾经夜跑经过黄鹤楼和长江大
桥，这次终于要见到白天的景色了！”彭
玲华是江西上饶人，今年22岁，去年9月
来汉读研。她本次参加半马比赛，对沿
路樱花江景风光特别期待。

我们为名校挑战赛卫冕而战

长江日报讯（记者杨荣峰）“只用了
3个月，每天跑步，减了54斤，从此迷上
跑步一发不可收。”3月21日，21岁的大
三男生殷雄辉聊起自己跑马拉松的原因
格外骄傲。跑步减肥成功后，三年时间
里，他接连跑了16场马拉松。

殷雄辉是湖北十堰人，在武汉上大
学。大一时为了减肥，他听从同学的建
议开始每天跑步。

“3 个月的时间，雷打不动每天跑 5
公里，三餐变两餐。”殷雄辉说，减肥后，
他没有停止跑步练习，继续定期跑步锻

炼身体，并参加了光谷马拉松半马项
目。“跑步会上瘾，跑完一次马拉松，一发
不可收。”

第一次马拉松成功完赛后，殷雄辉
开始留意全国各地的马拉松项目，从大
一到大三，先后跑了 16 场。在广东顺
德，他跑出了自己的半马最好成绩。

“这次汉马，比赛第一，赏樱第二。”
殷雄辉说，因为最近考试较多，他训练不
太充分，更没有时间看樱花。这次马拉
松沿线都有樱花，他既要跑步跑过瘾，也
要赏樱赏过瘾。

跑汉马要赏樱赏过瘾

2025汉马精英选手见面会。

“武汉必须来。”21日上午，广东跑友唐星一下高铁就直奔武汉国
际会展中心报到领装备，下午就去看樱花。像唐星这样借跑汉马之机
游览武汉的外地跑友十分普遍。

天津跑友穿汉马赛服武大赏樱

“樱花季，越江湖，跑汉马！”21日中午，来自天津的李强在微信朋
友圈写下这样的感慨并配上9张逛武汉的照片，记录樱花时节一家人
丰富的武汉之旅。

21日上午，李强带着妻子和6岁的女儿漫步在武汉大学校园，尽情
欣赏烂漫樱花。李强一家沉浸在这粉色的花海里，感受着春天的浪漫
气息，在校园内拍下多张照片。

在樱花大道，长江日报记者偶遇李强一家，身穿汉马赛服的李强在
人群中格外显眼。回顾这趟旅程，李强告诉记者，20日上午领取参赛
物资后，当天下午，一家人便马不停蹄地前往汉口江滩，游览了江汉路
步行街。“这些建筑都沉淀着故事，仿佛在诉说着这座城市的沧桑与繁
华。”夜幕降临，他们一同欣赏江景，璀璨灯光倒映在江面上，如梦如幻。

来武汉，当然少不了品尝特色美食。李强一家品尝了小龙虾、藕汤
等美食，舌尖上的武汉让他们赞不绝口。他说：“3月的武汉美不胜收，
不仅城市风光很美，美味的食物和浓浓的人文气息也令人沉醉。”

北京跑友带儿子东湖赏樱

“昨晚到的，今天就去东湖看樱花。”3月21日上午，韩婷婷领到装
备，牵着孩子直奔东湖樱花园。

韩婷婷来自北京，今年32岁，来武汉前已跑了两场半马。韩婷婷3
月20日晚上和家人一起抵达，“这次来武汉，一是跑马拉松，二是借此
机会带着家人赏樱”。

“武汉的樱花闻名全国，很早就想过来看了。”韩婷婷说，来汉前，她
就提前准备好了行程。20日晚到汉，21日一早领装备，21日下午去东
湖樱花园，22日逛街吃美食，比赛当天边跑边赏沿线樱花美景。

3月21日9时许，北京跑友高亮和赵峰领完装备就换装兴奋地拍
照留念。他们说，武汉马拉松的“最美赛道”“热情观众”“贴心志愿服
务”等早就名声在外。

“这是我俩第一次来武汉，不但要跑汉马，还要去感受英雄城市的
壮丽景观和文化氛围。”高亮说，他们已经提前做了攻略，也带了家人一
起，21日下午去省博参观，晚上夜游黄鹤楼。跑完后还要游玩几天，看
樱花，逛大学。

云南教师首站游省博看长江大桥夜景

“一个参赛包，一件衣服。不用排队，流程简化，体验非常舒服！”3
月21日11时许，昆明飞抵武汉的陈继先领取装备后，便迫不及待踏上

“汉马深度游”首站——湖北省博物馆。
陈继先来自云南曲靖，是一名小学教师，跑龄有10年。陈继先说，

来之前已做了攻略，要去长江大桥、巴公房子、东湖樱花园和光谷，回去
之前还要给学生们带礼物。“只要皱纹不长在心里，我们永远风华正
茂。大江大河大武汉，我们江湖汉马见！”陈继先笑着说。

22岁的周鑫垚登机前，将机票拍照发了朋友圈，配文是“武汉，我
来了”！周鑫垚在山西省运城职业技术大学读大三。他的行李箱没有
装满，只有一套跑汉马当天穿的运动服和鞋子，剩下的空间他想带些武
汉特产回山西。“空荡荡来，沉甸甸回，我要把武汉的心意都装回去。”周
鑫垚说。领完物资后，周鑫垚讲了他的游玩行程：先到湖北省博物馆，
晚上去长江大桥看夜景。

东莞跑友领完装备直奔省博

3月21日，东莞跑友黄水根领完装备便迫不及待准备去湖北省博物
馆参观，开始他的“汉马之旅”。黄水根表示，自己每次到一个新城市，都
会先去博物馆看看，这次也不例外。他提前预约了湖北省博物馆。

黄水根给予武汉高度评价：“武汉的城市建筑很有艺术感，也很有
地方特色，凸显了文化底蕴。”

黄水根表示，他计划在武汉玩四五天，好好感受这座城市的文化魅力。

首批报到跑友和樱花合影了

北京跑友韩婷婷和儿子领完装备直奔东湖樱花园。
长江日报记者杨荣峰 摄

天津跑友李强一家三口在武大樱花大道赏樱花。长江日报记者汪洋 摄

华中师大跑团

华中师大跑团3名学生晒汉马号码牌。 长江日报记者刘克取 摄

■长江日报记者汪洋 杨荣峰 商佩 刘克取 许魏巍 孙笑天
实习生王昱麟

大学生殷雄辉跑步3个月减肥54斤


