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　　上个月，一场马拉松让潍坊这座城市热血沸腾。随着发令枪
响，上万名跑友迈着坚实而有力的步伐向前奔跑，带着不屈的执着
与热爱，与平凡生活正面交锋。一场马拉松，藏着多少奋不顾身的
热爱，让我们走近8位跑友，倾听他们与马拉松的故事。

　　2016年，我随“钢铁战队跑团”
跑过一段时间，后来因为各种原因，
我的跑步计划搁浅了。但跑步的种子一
旦种下，就会悄悄扎根。2022年，我的体
重飙升到80多公斤，晚上睡觉经常被自己
的呼噜憋醒，我开始慢跑减肥，一段时间慢
跑后，我的身体轻盈了，人也精神很多。后
来，我跟“跑友”一起慢跑，他们帮我纠正跑
姿，指导我调节呼吸，传授我“跑马”经验。今
年，在大家的鼓励下，我报名了“歌尔·2024潍
坊马拉松”。
　　那天到达比赛现场后，我瞬间被现场气氛嗨到
了，观众以及后勤保障人员都在热情地为参赛人员加
油助威。开跑后，我内心很激动，总想加速赶超前面的
人，但每次都被我的“跑步搭子”王
宏伟给压住，他一直喊我稳住、慢
点、配速不要超过4分半。这是他
的“首马”，但他表现得相当
成熟，每个补给点都会帮我拿
补给，还不停地与赛道上的
观众互动击掌。
  21公里“半马”过后，我
们的体感很舒服，一切都在计
划中。30公里后就是“跑友”
常说的“真正的马拉松要开始
了”，这时我们的体力严重下
降，王宏伟喊我一定要坚持跟
住他。35公里后，我的呼吸急
促，脚落地没感觉，王宏伟建议
小步幅加快步频来跑。40公里以
后，我整个人都是麻木迷离的，
气喘吁吁，但仍在咬牙坚持。当
终点的拱门出现在眼前，听着周
围的加油呐喊声，我瞬间回神，
提起精神奋力冲过终点。42.195公
里，3小时04分。
  运动就是和自己较量，一直
往前跑，才能追上那个发光的自
己。中途一旦放弃你就输了，所以
我选择一边崩溃，一边坚持，熬过
去，回头爽……

王浩（34岁 奎文区）

运动就是和自己较量

张秀丽（36岁 寒亭区）

完成马拉松是对自己的超越　　我与跑友赵诚的“破三”之路满是艰辛。我们相识于“跑
团”的约跑活动，因对跑步的痴迷热爱而一见如故，自此常一
同训练、相互监督鼓励，心中共怀全马“破三”的梦想。
　　然而，追梦之路荆棘丛生。赵诚既要应对高强度训练，又
要兼顾繁忙的工作，休息不足与训练不科学，致使他足底筋
膜炎、髂胫束综合征等伤病不断，还一度在比赛中拉伤腿部
肌肉，无奈暂别跑道。我自己也遭遇诸多困境，感冒、伤病
反复，训练计划全被打乱。
　　今年6月初，我们重启规律性训练。因长时间停跑，首
次恢复长距离跑，双双“跑崩”，但我们并未放弃，调整
后继续奔跑。一边是我努力找回状态、增加训练量，一边
是赵诚伤愈后更加注重科学训练，时光在汗水与坚持中
流逝，转眼间，期待已久的“歌尔·2024潍坊马拉松”
来了。
　　比赛当日，天公作美，温度适宜，在观众的欢呼声
中，我与赵诚并肩站在起跑线，目光交汇，眼里的默
契给了彼此十足的力量。途中，我们按照既定配速，
稳步奔跑于城区宽阔的马路上，每一步都承载着过往
的伤痛与坚持。虽有疲惫，我们互相鼓励，凭毅力挺
过。冲过终点线那一刻，电子显示屏上的成绩让我
俩热泪盈眶——— 我和赵诚双双实现全马“破三”梦
想，他更是跑出2小时50分26秒的佳绩。
　　两个大男人紧紧相拥，往昔伤病、“跑崩”的
痛苦皆化为胜利的喜悦。是的，我们用行动诠释
了那个真理：有梦想且坚持不懈，梦想终会照进
现实。

郑绪宝（39岁 寒亭区）

我与搭档携手全马“破三”

　　跑步于我而言，最初只是减肥的手段，却未曾
想，它会成为我的热爱。从对跑步的抵触到深深爱
上，从独自奔跑到与一群人奔跑，我越跑越快乐。今
年，内心对挑战的渴望驱使我迈向了马拉松的赛道。
　　数年来，每日清晨5时，当大多数人还在沉睡时，我
已悄然苏醒，迎接跑步的挑战。记得第一次站在马拉松的
起点线上，紧张与期待在心中碰撞交织。发令枪响，我迈
出第一步，那一刻，纯粹的快乐如泉涌，人群的欢呼如同为
我量身定制的激昂战歌。然而，随着里程的增加，我的脚步
变得愈发沉重，但在我心中，有一个坚定的声音：“不能放
弃！”沿途，我遇见许多志同道合的跑者，我们相视一笑、
彼此加油，那看似简单的互动，在瞬间化作无穷无尽的力
量，支撑我前行。终于，终点线映入眼帘，那一刻，感动与
喜悦如汹涌的潮水涌上心头。我深知，我完成的不只是一
场马拉松，更是对自己的一次伟大超越。
　　赛场外震耳欲聋的呐喊声，赛道上一个个补给站，还
有最后挂在胸前熠熠生辉的奖牌，都是我爱上马拉松的
理由。通过“跑马”，我深刻领悟了坚持和挑战自我的
真谛。在人生路上，无论前方横亘着多少艰难险阻，
只要怀揣着不放弃的信念，终能抵达胜利的彼岸。

郑绪宝（左）和赵诚

　　清晰地记得那是1994年4月，当时在上高中
的我，参加了山东省统一普通体育招生考试，
结果以0.32分之差被淘汰。那时我就在心里默
默攒了一股劲：总有一天，我会“跑赢”！
　　2017年，我搬了新家，这里离虞河不
远，每天清晨、傍晚，组团跑步的人都是一
道亮丽的风景线。当年7月14日，我决定戒
烟、跑步。截至目前，我已经跑了7年
多，参加了全国各地的马拉松比赛。今
年，得知“歌尔·2024潍坊马拉松”的
赛事消息，我立即了报名。最终，我拿
下3小时的个人最佳战绩。
　　通过跑步，我到达过很多城市，
也结交了五湖四海的朋友。从最初的
大汗淋漓、热血沸腾，到跑到终点
的力竭，跑步让我知道：突破自
己，就能更好更强地奔跑下去。运
动让我收获健康，拥有更多的幸
福感和成就感。为了年轻时的那
个梦，为了健康的身体，为了更
加青春、阳光，我会鼓励、带
动身边的人，坚持跑下去。

宋杰（52岁 坊子区）

我终于“跑赢”了

王浩

张秀丽


