
春风轻拂，落英缤纷。22日，马拉松名将
何杰在武汉马拉松以2小时10分56秒的成绩
冲线，成为首位完赛的中国选手。

后半程，他一度感觉自己“体能达到了极限”
“有点想放弃”，但看着身侧壮阔奔涌的长江、听
着排山倒海的加油声，他又给自己加了一把劲。

“我在世界各地参加了很多比赛，每当我
回国、飞机落地的那一刻，我就感觉很踏实。
今天在江滩边跑步、看着滔滔江水时，我就有
那种踏实的感觉，好像有某种力量在推着我
走。”何杰说。

今年，走进第10个年头的武汉马拉松迎
来一处关键的赛道调整：赛事首次将青山区纳
入赛道。选手们从长江北岸起跑，穿行武汉7
个主城区后，到长江南岸的青山江滩冲刺。

一条赛道串起武汉长江大桥、黄鹤楼、东
湖、青山江滩等地标，兼顾城市的自然景致、人
文底蕴与工业文明，尽显“大江大湖大武汉”的
独特魅力。

而身着五颜六色跑步服的跑者，伴随着沿
途市民热情洋溢的笑脸，也成为武汉春天的一
道亮丽风景。

当天，北京跑者付海锋跑上万里长江第一
桥，跑过心心念念的黄鹤楼，看江水奔涌、繁花
锦簇，以2小时25分刷新PB（个人最好成绩）。

“武汉桥多，而跑桥意味着要上坡、也要下
坡，起起伏伏就像人生一样。对于跑步的人来
说，这样的赛道不适合冲击PB，但我就是喜欢
挑战自己，很高兴我做到了。”付海锋说。

56岁跑者肖小月是汉马常客，从2016年
首届汉马至今，他在家门口跑过不下三次全
马。但今年，终点设在了他以前从未想到的地
方——青山江滩。

借着汉马改道的契机，青山江滩沿线新植、布置樱花近
1000株、海棠150株，沿线樱花、海棠总量达到3500株，可
谓“一路生花”。

湖北省田径协会会长张华表示，武汉马拉松终点的调整，
更彰显了“大江大湖大武汉”的城市特色。“恰逢满城樱花盛
开，我们希望借此将城市最好的一面展示给大家。而一江碧
水、两岸繁花的优质生态，也让这场马拉松跑出了经济价值。”

如今，武汉马拉松早已超越单一体育赛事的范畴，成为
拉动城市经济发展的强劲引擎，实现体育、文旅与商业的深
度融合。

来自吉林通化的跑者吕子良特意带着媳妇和孩子一同来
武汉参赛。他说这趟参赛加观光的旅程，全家花销预计在
7000元左右。“我们老家现在还是零摄氏度，武汉已经春暖花
开了。我们想趁着武汉最美的季节，好好体验，25号再返程。”

据第三方机构测算，2026年武汉马拉松赛事带来的经
济效益约为10.15亿元，同比增长4.10%。其中，跑者和现场
观众的直接消费约为3.49亿元，同比增长12.54%。

“我希望明年还能参加汉马，领略‘大学之城’的热情、壮
阔的长江风光和秀美的樱花。”付海锋说。

据新华社武汉3月22日电
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2.0时代 马拉松是否依然热辣滚烫？

当春风再次吹醒赛道，马拉松赛事正经历一场关于“热”与“冷”的辩证思考。一边是锡马等头部赛事报名人数屡创新高，49万+的数字印证着大众对这项运动的热情
从未降温；另一边是全国赛事数量的明显“缩水”。这种看似矛盾的温差，恰恰是马拉松赛事告别野蛮生长、迈向高质量发展的标志性转身。

从“热辣滚烫”到“行稳致远”，马拉松赛事的温度从未降低，只是换了一种更持久的方式燃烧。在规范与专业的护航下，这场关于耐力的长跑，终将抵达更辽阔的远方。

2026年3月27日 星期五
责编/韩均 编辑/苏天 美编/刘澜 校对/蒋亚娟 张盈盈 05 他山之石

编
者
按

进入3月，一年两度的马拉松赛季与春天一起如约而至。中国马拉松官网数据显示，3月下旬的这两个周末，全国共有39场马拉松赛事举办。锡马、武马等热
门赛事依旧“热辣滚烫”，但赛事数量比前两年有较明显“缩水”。

这份反差，源自2025年下半年以来，中国田径协会发布《中国田径协会关于进一步规范马拉松赛事相关工作的通知》《群众性短距离路跑赛事活动组织办法（试
行）》等一系列新规。

在表面的“冷”“热”温差下，在巨大需求与有限供给的碰撞中，中国马拉松正走过野蛮生长的“1.0阶段”。更规范、更专业不只是对赛事方提出的要求，也需要成
为所有马拉松参与者的共识。
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业内人士普遍认为业内人士普遍认为，，新规为中国路跑立下新规为中国路跑立下
了规矩了规矩。。一位头部赛事运营公司负责人说一位头部赛事运营公司负责人说，，这这
意味着中国马拉松进入了新的发展阶段意味着中国马拉松进入了新的发展阶段。。

““22..00时代时代””机遇几何机遇几何，，挑战又有多少挑战又有多少？？
毋庸置疑毋庸置疑，，头部马拉松的影响力和消费头部马拉松的影响力和消费

带动力惊人带动力惊人，，是文体旅融合发展是文体旅融合发展、、展示城市展示城市
形象的重要载体之一形象的重要载体之一。。数据显示数据显示，，刚结束的刚结束的
无锡马拉松外地跑者占比超九成无锡马拉松外地跑者占比超九成。。据估算据估算，，
跑者和现场观众在餐饮跑者和现场观众在餐饮、、住宿住宿、、交通交通、、旅游等旅游等
方面产生经济效益超方面产生经济效益超55..11亿元亿元。。

““减量提质就是要打破以往低水平减量提质就是要打破以往低水平、、同同
质化赛事过多的困局质化赛事过多的困局。。””上述负责人说上述负责人说，，““低低
水平甚至不达标的赛事水平甚至不达标的赛事，，素质低下的参与素质低下的参与
者者，，实质是在给整个行业抹黑实质是在给整个行业抹黑，，也严重阻碍也严重阻碍

行业的健康发展行业的健康发展。。””
新规之下新规之下，，头部赛事和企业迎来更好的头部赛事和企业迎来更好的

发展机会发展机会，，而中小赛事和企业的机遇同样就而中小赛事和企业的机遇同样就
在眼前在眼前。。张庆说张庆说，，从路跑人群的金字塔结构从路跑人群的金字塔结构
看看，，1010公里是大部分跑者可以触及的赛事公里是大部分跑者可以触及的赛事
体系体系，，需求非常大需求非常大，，新规也明确提出鼓励短新规也明确提出鼓励短
距离赛事距离赛事。。他希望各地规划赛事时不要他希望各地规划赛事时不要““看看
不上不上””短距离短距离，，而应为而应为““金字塔基金字塔基””的广大低的广大低
阶跑者创造更多有效供给阶跑者创造更多有效供给。。

在江苏无锡在江苏无锡，，被称为被称为““桃花马桃花马””的阳山半的阳山半
程马拉松已连续举办七届程马拉松已连续举办七届。。今年今年““桃花马桃花马””
正式正式““瘦身瘦身””为为1010公里精英赛公里精英赛，，““马拉松马拉松””没没
有了有了，，但规格可不低但规格可不低———精英赛是中国田协—精英赛是中国田协
AA11类认证赛事类认证赛事。。主办方希望主办方希望，，在规范化在规范化、、专专

业化发展中持续打好业化发展中持续打好““桃花跑桃花跑””品牌品牌，，推动文推动文
体旅融合发展体旅融合发展。。

挑战也依然存在挑战也依然存在。。今年以来马拉松赛今年以来马拉松赛
场又有波澜场又有波澜，，重庆万州马拉松出现裁判将冲重庆万州马拉松出现裁判将冲
线冠军选手驱离赛道的一幕线冠军选手驱离赛道的一幕，，成都世遗马拉成都世遗马拉
松赛出现选手劈叉摆拍松赛出现选手劈叉摆拍、、““打包打包””能量胶补给能量胶补给
等不和谐现象等不和谐现象，，宁波马拉松被爆超宁波马拉松被爆超70007000人人
弃赛或未完赛……弃赛或未完赛……

业内人士认为业内人士认为，，新规并非一劳永逸新规并非一劳永逸。。马马
拉松拉松““22..00时代时代””，，无论办赛方还是参赛者无论办赛方还是参赛者，，都都
需要一个继续探索和调整的过程需要一个继续探索和调整的过程。。重要的重要的
是在这个过程中走对方向是在这个过程中走对方向，，让各类路跑赛事让各类路跑赛事
真正成为幸福生活的催化剂真正成为幸福生活的催化剂、、城市发展的助城市发展的助
推器推器。。 新华社南京新华社南京33月月2626日电日电

• 路跑“2.0”，机遇与挑战

“减量”是表象，而新规核心是“提质”。
新规明确提出要统筹推进马拉松赛事

安全、有序、高质量举办。体育咨询专家张
庆认为，新规直指过往马拉松赛事的一些痛
点，整体来看，这些变化会带来更公平、更安
全、更专业的马拉松赛事。

公平从抽签开始。一直以来，马拉松中
签难背后，存在各类直通通道——对广大跑
者而言，一场马拉松到底有多少名额能用来
抽签，绝大多数时候是未知数。

新规要求健全抽签与名额分配制度，
“大众选手参赛名额原则上不低于赛事总参
赛规模的90%”。以无锡马拉松为例，今年
精英和特邀选手名额共2457个，占总规模
27000人的9.1%，为近五年最低。大众选手
中的成绩直通名额也大幅缩减，半马全部抽

签，全马仅363人直通。跑友们评价：不患寡
而患不均，就算抽不中，至少感受到了平等。

安全第一，始于科学“参赛观”。新规
要求主办方强化风险防控与安全保障机
制，同时引导参赛者树立“量力而行、安全
完赛”理念。

记者注意到，目前赛事普遍将全马参赛
年龄设置为年满20岁，一些赛事还要求全马
参赛者需有2年内1次全马或2次半马官方
完赛证明，半马需2次10公里及以上认证成
绩。张华说：“提升门槛，是为保护跑者的生
命安全。跑马的初衷是为了健康，而不是一
味冲PB（个人最好成绩）、挑战极限，我们一
直提倡‘终点是安全回家’的参赛理念。”

56岁的资深跑者陈为欣认为，跑马应
先从短距离开始，循序渐进，新规是对马拉

松新手的保护。马拉松的赛道氛围极易让
初学者“上头”、盲目加速，他十年前第一次
跑马，就曾晕倒被急救送医。北京跑者王恒
直言：“我们都要敬畏生命。从这个角度看，
新规挺好的。”

马拉松比赛怎么没有欢乐跑了？这是
不少“小白”跑友的疑问。张庆说，新规将短
距离项目从马拉松赛事中剥离，同时鼓励独
立举办各类短距离赛事，与马拉松分类管
理，有助于增加满足不同能力跑者需求的有
效供给。

多位马拉松运营公司负责人认为，马拉
松赛事运营考验一座城市的整体调控能力，
新规还对交通保障、卫生管理、商业开发、文
明建设等多方面提出更高要求，有助于把比
赛办得更专业、更规范。

• 减量，是为了提质

进入2026年，关注和参与马拉松的人
们最直观的感受是，比赛数量少了，报名人
数更多了。

过去几年，马拉松赛事遍地开花，但生
发的乱象也引人发问：“真的需要每个地方
都办马拉松吗？”

2025年10月底发布的《中国田径协会
关于进一步规范马拉松赛事相关工作的通
知》，被业内普遍认为是在给马拉松热“降
温”。新规从压实赛事主办方主体责任入
手，要求建立并严格执行赛事组委会主任负
责制，成立由属地人民政府有关负责同志牵
头、各相关责任部门组成的赛事组委会，“谁

主办、谁负责”。
中国马拉松官网公示的赛事信息显

示，2026年3月下旬的两个周末，全国共有
39场马拉松赛事。2025年这个数字是57
场，当时仅3月最后一个周末就有多达34
场比赛。

湖北省田径协会会长张华说，湖北
2019年办赛15场，到2025年实际办赛达
31场，今年获批落地预计是22场。“砍掉的
赛事主要集中在县一级，重点砍的是没有足
够经济实力却盲目跟风上马的项目。”

比赛少了，众多跑友的反应却是：对选
择影响不大。他们的首选是热门或家乡赛

事，一些被砍掉的小型马拉松本就不在选择
范围内。不过，随之而来的另一个现实是，
热门赛事的报名人数越来越多，中签更加需
要“锦鲤”体质了。

数据显示，2026 年无锡马拉松报名
人数达 495635 人，创下中国马拉松赛事
报 名 人 数 新 高 ，其 半 马 中 签 率 低 至
2.9%。武汉马拉松也不遑多让，报名人
数高达 451431 人。超过 20 万人报名的
还有兰州马拉松、眉山仁寿半马、重庆马
拉松、厦门马拉松等多场赛事，将于29日
举办的扬州半马也创下16.4 万的报名人
数新高。

• 赛事少了，热情不减


