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赛道之变：充分考虑跑友需求

“欢迎世界各地的朋友来武汉
跑马拉松……”3月18日傍晚，青山
江滩汉马终点处，市民叶女士站在
樱花跑道上，拍摄短视频欢迎外地
跑友。

汉马的口碑神话中，“最美赛
道”是核心的硬件支撑。今年，汉马
的终点由武汉欢乐谷调整至青山江
滩，首次实现武汉全部7个中心城
区全覆盖。

汉马体育公司竞赛部总监胡刚
从首届汉马开始便负责赛道设计，
他介绍，筹备汉马之初，赛道定位有
3个硬基调：汉口江滩起跑、过长江
大桥、进东湖。这源于武汉“两江三
镇”的地理格局，也奠定了汉马赛道
的灵魂骨架。

2016 年首届汉马，有人曾提
出，走长江大桥对汉口核心区居民
出行影响太大，建议走长江二桥。
但大桥是武汉的标志，能给选手提
供更好的体验。

为了在城市宣传、选手体验和
市民出行之间找到平衡，那一年，胡
刚的赛道设计图画了40多个版本。

汉马走过10年，赛道“骨架”虽
定，但“血肉”年年更新。胡刚说：“城
市高速更新，赛道也要随之调整。”

今年的赛道调整，被胡刚称为
“最大的一次变动”。这背后，既有
武汉提出的“江滩出发、江滩冲刺”
整体布局，更藏着对跑者声音的倾
听。

“我们经常在网上看评论，赛道
设计充分考虑了跑友需求。”胡刚坦
言，此前有跑友反馈汉马后半程折
返多、起伏大，考验心肺、影响成绩。

于是，去年汉马一结束，新赛道
的设计工作便开始筹备。又是数十
版的更迭，今年的新线路在保留前
半程“原汁原味”精华的基础上，将
30多公里后的赛道改造成了一条
大直道。

42.195公里的赛道经过精心布
置，3500株樱花、海棠，40多个音
乐加油站，27处樱花打卡点……组
成了一条“春日城市漫游线”。

“终点是我们平时团练的地方，
我家就住旁边，走路几百米。”叶女
士今年参加汉马，当得知今年终点
设在青山江滩时，她的第一反应是

“特别自豪”。青山江滩集防洪、生
态、民生于一体，既有自然风光又有
工业印记，沿江高楼时尚，让赛道多
元又现代。青山段的赛道平坦开
阔，跑者最喜欢。

赛事之变：超越体育赛事本身

2026年汉马，在取消健康跑的
情况下，报名人数再创新高，总报名
人数达到451431人，分别来自69
个国家和地区。

“连续报了4年，今年终于中签
了。”深圳跑者黄月兰跑马12年，因
工作繁忙，大多参加广州马拉松、深
圳马拉松。汉马是黄月兰特别想体
验的外地赛事，“组织、风景、服务、
氛围……人人都说好，我一定要来
跑一次。”

2016年，武汉人易波在家门口
实现了“马拉松梦”，开启了他的“跑
马”之路。如今，他已经跑了81场
马拉松。得益于中国马拉松大满贯

“公益跑者”加持，他参加了6次汉
马。

“你看网上评价，零差评，口碑
全国前5，全国的跑友都想来，就是

名额太少。”易波说，汉马已经成为
一场城市嘉年华，身边越来越多的
人爱上跑步，很多人都盼着这一天。

汉马起步之初，赛道定位曾偏
向竞技。但武汉多桥多坡的地形与
春季多变的天气，让运营团队重新
思考：汉马究竟要向世界展示什么？

于是，“一城两江三镇四桥五湖”
的画卷徐徐展开，“最美赛道”惊艳世
界。有跑友感叹：“跑一场汉马，就像
与武汉进行了一场深度对话。”

“汉马已超越体育赛事本身，成
为城市的节日，成为文体旅商融合
的超级载体。”赛事执行方汉马体育
公司负责人包波说。自2023年起，
赛事不再强调“精英选手云集”，而
是通过细致的组织、充足的补给、温
暖的志愿者服务，让普通跑者感受
城市的温度。

城市之变：平衡赛事与市民出行

“马拉松和其他体育赛事不一
样，是对城市治理能力的一场大考。”
3月19日，胡刚接受长江日报记者采
访时，电话响个不停。他说，最近一
周，他平均每天要接200多通电话。

一场马拉松，涉及赛道规划、交
通管理、安保环卫、志愿服务等无数
环节，离不开众多部门的协同与广
大市民的支持。2025年下半年，青
山区便开始对建设三路进行全面改
造，秉持“赛事与民生共生、功能与
美学融合”的理念，打造出一条兼具
工业底蕴与生态美学的冲刺赛道。

志愿者也是汉马的一张名片。
今年，8000余名来自高校的志愿者
将在赛道补给、医疗协助、现场引导
等多个岗位提供专业、暖心的志愿
服务，让跑者感受江城热情。

周亦茜是湖北大学硕士研究
生，今年她将第二次参与汉马志愿
服务。“汉马志愿者名额在武汉高校
里是‘香饽饽’。”周亦茜说，2023
年，她第一次报名汉马志愿者，通过
了初审，却在面试环节被刷了下
来。学校有200多个名额，但报名

的同学有2000多人，十里挑一。
3月19日晚9时许，汉马赛事

总管、国家级裁判梁上辉赶到青山
江滩，查看终点的准备情况。

汉马的裁判团队有300多人，
大多是来自武汉市中小学和高校的
体育教师。3个月前，他们就已经
开始利用晚上、周末等业余时间准
备这次比赛。

今年终点变更，如何平衡赛事
与市民出行成为新课题。汉马首次
在赛道上设置了13个“穿越点”，在
确保选手安全的前提下，允许行人
适时横穿。

“点位设在哪里、何时放行，我
们和公安交管部门反复勘测演练，
必须精准计时。”梁上辉说，他从
2016年起担任汉马裁判，如今“心
里还是有点焦虑”。这份焦虑，源于
跑友们的夸赞。“汉马10年，成了武
汉的一张名片。看到大家的‘零差
评’，心里既高兴又有压力。”

包波说，汉马成功走过10年，
“城市的节日”理念更加深入人心，
背后是整个城市的托举。

理念之变：跑步成为一种生活方式

35岁的艾斌3月22日将挑战
半马。2020年末，他从楼梯上摔
下，造成右腿膝盖骨折、韧带断裂。
卧床半年后，他的右腿比左腿细一
圈，走路一瘸一拐。“此后，我很少出
门。怕见到熟人，怕他们问腿怎么
了，怕他们眼神里有那种同情。”

2024年底，朋友们报名汉马，
起哄拉上他一起报健康跑。没想到
中签了。“我当时第一反应是，完了，
13公里怎么跑？”他想起自己的入
伍经历。当年新兵3公里跑，他一
开始跑不完，咬牙训练后完成考
核。“现在我一样也能重新跑起来。”
第二天，艾斌走出房间，来到公园，
开始训练。从几百米到1公里、2公
里，直至10公里。“站在镜子前，虽
然还能看到腿上的疤痕，但眼神里
多了些久违的光亮。”

2025 年汉马，他顺利跑完健
康跑。“冲过终点时，感觉自己得

到了新生。”完赛后，他把奖牌、号
码布和证书装裱起来挂在床头。

“这是我冲出人生谷底的见证。”
今年，他又来了，挑战半马。像艾
斌这样的故事，在汉马的赛道上
还有很多。

10年来，汉马让跑步从一项运
动变成一种生活方式，从一个赛事
变成一场全城参与的健康嘉年华。
清晨的江滩、傍晚的东湖绿道、下班
后的校园操场，到处是奔跑的身
影。近年来，武汉人参加体育锻炼
的热度持续攀升，15分钟健身圈覆
盖城市社区，健身已成为“为了更好
的自己”的日常选择。

10年前，易波在家门口完成人
生首场马拉松；今年，他将带着女儿
站上同一条起跑线。从“我要跑”到

“我们一起跑”，这是一条赛道的故
事，也是一座城与城中人共同奔跑
向前的10年。

夫妻相伴跑马近9年

最爱还是家乡的比赛
2026武汉马拉松的参赛选手中，有一对武汉本地的

夫妻选手格外暖心，李丹和丈夫相伴跑马近9年，跑过了
西安、厦门、成都等多地马拉松，今年夫妻俩依旧携手站
上汉马赛道，体验家门口的马拉松。

今年48岁的李丹是土生土长的武汉人，和丈夫都是
跑步爱好者。说起跑步的缘分，还是丈夫先入的门，他先
跑了半年，慢慢把李丹也带动起来，这一跑，夫妻俩就坚
持了近9年。

被问到最喜欢在哪个城市跑，李丹的回答特别干脆：
“当然是武汉马拉松，因为这是家乡的比赛！”她告诉长江
日报记者，这份藏在心底的家乡情，让她每次踏上汉马赛
道都比其他赛事多了一份亲切和动力。

2024年，李丹以3小时52分的成绩顺利完赛汉马全
马。今年因为脚受了点伤，她选择报名半马，丈夫则继续
挑战全马，夫妻俩依旧并肩参赛。

聊起最初跑步的原因，李丹笑称，就是为了减肥，没
想到跑着跑着就爱上了，还成了生活里离不开的习惯。
更难得的是，共同的爱好让夫妻俩有聊不完的话题，跑步
也成了夫妻感情的“黏合剂”。

（长江日报记者汪洋）

马来西亚奔跑者陈有光

9天行程,完赛之余感受城市风貌
3月19日上午，在武汉国际会展中心，63岁的马来西

亚选手陈有光背着刚领到的参赛物品，笑容满面地走出
来。这是他第一次参加武汉马拉松，也将是他跑过的第
50场马拉松、在中国参加的第16场赛事。

“早就听说武汉的樱花赛道很美，今年终于来了。”陈
有光说，过去19年里，他在中国参加过15场马拉松，足迹
遍布多个城市。而武汉，是他一直想来的地方。

跑过众多赛事后，陈有光对不同地域的马拉松有着
自己的体会。他介绍，马来西亚气候炎热，当地马拉松常
于凌晨1时开跑，对体能考验较大。“相较之下，我最喜欢
来中国跑马拉松。”他提到，中国的赛事时间和气候都更
适宜，“哪怕跨国奔波，这份快乐也是值得的”。

此次来武汉，他最期待的就是赛道沿线的樱花。家
人虽未同行，但为他做好了详细的游玩攻略，希望他在9
天行程中既能完成比赛，也能感受武汉的城市风貌。

（长江日报记者赵萌萌 实习生柳林萍）

成都跑友舒婷

赴一场与武汉的“十年之约”
对于成都跑友舒婷来说，汉马是一个特别的存在。

2016年，她在这里完成了人生第一场马拉松；2026年，她
将再次站上汉马赛道，赴一场与武汉的“十年之约”。

2016年，24岁的舒婷幸运中签首届汉马，跑的是半
马。彼时的她对马拉松并无系统认知，只是在闺蜜带动
下夜跑了几个月，便站上了汉马起跑线。“跑到15公里时
双腿发软，但观众一直给我打气，竟然真的坚持下来了。”
舒婷说，她以2小时33分53秒的成绩完成了人生首马。

正是这场初体验，让她爱上了马拉松这项运动。10
年里，舒婷陆续参加了近 30 场马拉松，却再未中签汉
马。今年1月4日，收到中签短信，她惊喜地发现，刚好与
2016年相隔10年。“我马上发了个小红书，说‘终于能完
成与汉马的十年之约，坚持不放弃才能圆梦’。”

对武汉这座城市，舒婷始终怀有温暖的印象。她记
得2016年跑汉马时，早上7时，赛道两旁就已站满观众，
跑到中途，除了官方补给，还有不少观众递来水和食物，
给她加油鼓劲。“我印象最深的是一位7岁的小女孩，在
路边递给我一块沙琪玛，奶声奶气地喊‘姐姐加油’。”舒
婷认为，陌生人的善意尤为让她感动。

为了这场“十年之约”，舒婷翻出了10年前的跑步装
备，打算复刻当年的造型。

（长江日报记者赵萌萌 实习生杨菁雅 江新晨）

汉马之变：一座城的奔跑与跨越
长江日报记者孙笑天

3月22日清晨，武汉人易波将迎来自己的第82场马拉松。时间倒退10年，同样在汉口沿江大道，他开始了人生中第一场马拉松。
从2016年4月10日鸣枪起步，武汉马拉松（简称汉马）已跑了10年。10年间，汉马报名人数从6万飙升至如今的45万，稳居全国前列，世界前10。人们不禁

要问：“零差评”的汉马究竟凭什么?

遗失声明
武汉旺茂城商贸有限公司（91420100MA4K327

P37）遗失公章一枚。声明作废。

全国劳模胡惊雷

曾穿“好汉归来”运动服跑过天安门
“自打跑步起，年年都报名汉马，今年终于幸运圆梦

了！”全国劳动模范，中国宝武宝钢股份武汉钢铁有限公
司（以下简称武钢）硅钢部热处理技能大师、特级技师胡
惊雷笑着说，他将第一次站上汉马起跑线，亲身感受最美
的“樱花赛道”。

胡惊雷爱跑步，在武钢是出了名的，但很少有人知道，
他的跑步生涯源于身体亮起红灯。2020年2月，他在短短
两个月内，头发大面积变白、脱落，食欲骤减，整个人像被抽
空了一样。“当时只有一个念头：不能倒下。”短暂休整后，他
开始锻炼。游泳、骑行都试过，最后发现跑步最方便——

“一双鞋，随时可以出发”。从最初的一公里气喘吁吁，到两
公里、五公里，再到半马、全马，胡惊雷一步步跑了出来。

2025年4月28日，胡惊雷获评全国劳动模范，赴京接
受表彰。次日5时30分，当大多数人还在睡梦中，他特意穿
上印有“好汉归来”的明黄色运动服，沿着长安街开跑，途经
国家大剧院、人民大会堂，一路跑到天安门广场。12公里
跑完，他的跑步地图上又多了一枚特殊的“勋章”。

（长江日报记者刘克取 通讯员贺鹏）

最期待汉马
赛道沿线的樱花

武汉进入汉马时间，武汉体育消费博览会与汉马美食节同步上线。

3月20日下午，2026武汉马拉松选手见面会举行，国内著名长跑运动员何杰现身活动现场，
与跑友近距离交流。

选手领取参赛物品后拍照打卡。 本版摄影：长江日报记者胡冬冬


