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充满律动的奔跑描绘经典的“上”字形轨迹
第九届蒸蒸日上迎新跑在上海圆满落幕 迎接路跑赛事全面复苏的大潮

这是夏文杰第二次参加蒸蒸日上迎新跑，他
的上一次参赛记忆停留在三年前的 1 月 1 日。

“我参加过很多马拉松比赛， 但在赛车场上
奔跑的感觉是不一样的，仿佛一踏上这片场地就
和速度联系在了一起。 ”他说，“而且因为是封闭
的赛场，5 公里一圈。 你可以套后面人的圈，我觉
得还蛮刺激的。 ”

夏文杰在跑圈里外号“猴子”，是有名的民间
大神级人物 ，全马的 PB（个人 ）达到 2 小时 27
分。 在这次迎新跑上，他被列为精英选手，获得
了第一排出发的待遇。 这在他的跑步生涯里，还
是第一次。 “我平时训练都会把数据发微博，可
能主办方看到觉得我水平也不错，加上因为这次
高手不多，就把我放到前面去了。 我以前曾参加
过排在很前面出发的比赛，但从没有第一排出发
过。”他在赛前想象，“这样就可以去追计时车了，
好酷！ ”

从 2015 年开始跑马拉松， 夏文杰参加了此
后每一年的上马赛事。 虽然长期训练导致他的
膝盖和跟腱都有不同程度的劳损，但都没能阻挡
他跑步的热情。 作为一个跑步狂人，他每个月的
跑量在 400 公里左右。 一周六天，他给自己安排
雷打不动的跑步训练。

跑马的时间长度和他走进社会、踏上工作岗
位的时间长度几乎是吻合的。 在毕业后八年左
右的时间里，他从事医疗行业。 工作忙碌，他绝
大部分的业余时间被用在跑步以及从事和跑步
相关的兼职上。

比如担任跑步教练，以及去公司给公司内部
的跑团讲课等。 对他而言，分享自己的跑步经验
要比赚钱更重要。 “我会带十几个学员， 他们每
个月交一笔费用，我给他们设计课表，解惑答疑，
制定比赛策略等。 ”

他觉得课表的设计是很重要的一项任务：“因

为跑步一定要专业，什么时候跑，什么时候做力量，
什么时候进行长距离，以及什么时候适当休息，这
些都有讲究。 只有把这些都搭配到一起，才有可
能在不受伤的情况下获得好成绩。 跑友们在跑步
之外都有自己的工作和家庭，他们希望可以把几
者平衡起来，我的任务就是帮助他们去平衡。 ”

直到去年 ， 夏文杰终于有机会将自己的
爱好变为一份正经的职业 。 他受邀加入跑步
的垂直类全媒体 “跑野大爆炸 ”，从此工作和
业余时间都可以名正言顺地献给自己的 爱
好。

“因为我在跑圈的时间较长， 因此认识了不
少朋友以及 KOL。 之前，我就会协助‘跑野大爆
炸’在线下做一些活动，觉得合作还蛮愉快。 他
们后来就邀请我：‘有没有机会来共事一下？ ’我
不是一个看得很远的人，我喜欢享受当下。 我觉
得现在从事这份工作很开心，就可以了。 ”他说，
“用自己的爱好来养活自己， 不是一件很棒的事
情吗？ ”

但是当初老板邀请他入职时，他却提出了一
个条件。“我说，每晚 6 点半到 8 点半是自己的训
练时间，所有上班时间外的工作都不能影响自己
跑步。 有事情，就等我跑完回来再处理。 ”

夏文杰此次参赛没有给自己设定成绩目标，
“蒸蒸日上迎新跑以往每次都放在 1 月 1 日，这
次是疫情放开稳定下来就举行，能感觉到主办方
是想传递出一种生活恢复如常的信号。 ”

去年上马赛前，他训练得不够系统，所以成
绩也一般。 “今年蒸蒸日上的时间选得比较好，
我阳康之后的这段时间也慢慢恢复了以往训练
的正常状态，可以在比赛里找找速度的感觉。 ”

文/晨报记者 沈坤彧
图/赛事主办方提供

� �九年深耕长情陪伴
重聚赛场健康第一

一别经年， 从 2021 年 1 月 1 日起，
经过 2022 年的云上赛和 2023 年元旦的
延期举办， 在 779天的漫长等待之后，广
大跑友重聚上海国际赛车场。赛事的回归
令跑友们热情高涨， 在先报先得的原则
下，4500 个参赛名额“秒光”，参赛率达
到 96%。 其中，有 150名跑者荣升“八星
跑友”， 他们从赛事 2015 年创建起就年
年参赛、不离不弃，用行动诠释了对跑步
运动坚韧不拔的热爱和对赛事的情感。这
份陪伴与热爱，源自于蒸蒸日上迎新跑对
赛事品质和服务的一贯追求，以及多年来
传递“健康、欢乐、吉祥、励志”迎新理念
的初心。

今年的重逢来之不易。在去年年末疫
情态势下，本着对跑友、社会负责的态度，
原计划在 2023 年元旦举办的第九届蒸
蒸日上迎新跑延期举行，并在春节前综合
各方面情况， 将办赛日期确定为 2 月 19
日，力争和广大跑友一起在农历癸卯年正
月开启饱含吉祥和希望的 2023年征途。

面对全方位的筹备挑战，本届赛事将
力保跑友健康参赛、安全完赛列为头号任
务，工作节奏蹄疾步稳，仅用时一个月就
准备就绪。 在相关部门的指导和支持之
下，赛事对参赛跑友的阳康情况进行了统
计摸排，开通跑量提交功能，持续进行运
动科普。 在此基础上，赛事针对阳康跑友
制定了重点防护预案，继续强化顶尖水准

的医疗保障体系，提升人均医疗和防护资
源密度。

在单圈长度 5.4 公里的赛道上，超过
百人的专业医疗防护团队、5 辆 120 急救
车、8 个医疗点时刻待命，准备出击；瑞金
医院北院专门为本次赛事开设了绿色急
救通道。为了贴近跑友、提供动态防护，组
委会和赛事荣誉赞助商中国建设银行共
同筛选和培训出的 10余名经验丰富的安
全防护员， 携带相关设备与跑友共同奔
跑，做好第一时间响应。 而赛事支持商超
凡依旧在赛道补给站向全体参赛选手提
供能量胶，为跑友及时供能、保持健康状
态。

� �多元互动点燃活力
打造文体旅融合新标杆

在健康、安全的基础上，本届赛事持
续为参赛选手提供多姿多彩的服务，通
过与各类合作伙伴的联动， 打造集娱乐
健身、合家团圆、吉祥迎新于一身的体育
文化盛会。 全球领先运动品牌 PUMA 在
今年为全体跑者提供参赛服装， 并为全
体配速员提供全套最新运动装备， 助力
跑友一路向上、彪速破限。 结合赛事吉祥
迎新的特质， 上海市体育彩票管理中心
自 2016 年起，连续第 8 年为参赛跑友提
供即开型彩票作为完赛礼， 今年的即开
型彩票最高奖金 88 万元，寓意新年好彩
头。 麦咖啡今年携手赛事，将旗下标志性
的小黄车驶入活动现场， 用新鲜的现制
咖啡为所有参赛者和观众更添一份温暖
和欢乐。

长久以来，蒸蒸日上迎新跑始终植根
上海，融合本地元素，逐渐成长为“魔都”
的民间路跑赛事标杆和迎新盛事。今年赛
事充分利用独特的地域和空间资源，在赛
场展示了众多嘉定文化非遗项目，吸引了
许多远道而来的市民朋友观赏，让跑者切
身感受“体育、文化、旅游”联动中的城市
底蕴和发展成就。 在未来，蒸蒸日上迎新
跑将持续融入上海的发展战略，打造沪上
迎新文化活动标杆和全民健身赛事领军
品牌，为构建多层次群众体育赛事活动体
系、推动全民健身与全民健康融合发展探
索路径。

当你有机会在 F1赛道上奔跑，
什么都别问，只管跑就是了

蒸蒸日上迎新跑举行到今年，迎来了第九届比赛。 这也是对新冠病毒感染实施乙类乙管以来，上海迎来的第一项大型
路跑赛事。

这一次的口号：回到人群中。
4500名跑者云集上海国际赛车场，其中绝大多数是阳康归来。 对于他们而言，这是重回正常社交生活的一种方式。
我们不会用勇气来加注他们此次参赛的意义，因为奔跑，尤其是坚持长期的奔跑本身就需要无尽的勇气。
我们在这里讲述其中三名选手的故事。 他们的人生经历不同，对于跑步的热情程度不同，相同的是，他们都有一颗勇敢

挑战自我极限的心。

32岁的韩星辰是球迷， 在他发的朋友圈里，
和足球相关的内容超过三分之二。 他读盲校时，
学校成立了一支盲人足球队。 这支球队迅速发
展壮大，此后代表上海队参加了多届残疾人运动
会。 球队刚成立这会儿，韩星辰报名试训，没能
通过。 他顺从地接受了现实：自己这辈子没有运
动的天分。

■自学成就的主音吉他手
老天没有给他运动的天分，是因为已经给了

他音乐的天分。 韩星辰从小热爱音乐，在盲校念
书那阵，参加了学校的音乐组。 由于当时民乐队
缺少吹笙的，他就去学了笙。

彼时的他 10 岁出头， 对于学习什么乐器没
有明确主见。 因为喜欢音乐，觉得凡是乐器一切
皆好。吹笙 10 多年，参加全国音乐等级考试获得
10 级证书，已是最高等级。 他想成为一名职业乐
手，吹笙是最切实可行的。 但他决定放弃这门乐
器，从零开始学习吉他。

“我上中学时迷上周杰伦的歌， 因此开始接
触流行音乐，而吉他在流行音乐里扮演的角色无
疑是很重要的。 ”他回想学校里有个师兄会弹吉
他， 在校园里抱着吉他弹唱。 “我当时都不知道
这是吉他，我只是觉得可以抱着这个东西走来走
去，和绝大多数乐器都不一样，太帅了。 也不是
说他弹的哪首歌特别吸引我，我就很向往弹着琴
唱着歌这个状态。 ”

师兄教会他必要的指法和技巧，他人生中学
会弹的第一首歌是 《恰似你的温柔》“师兄说，他
就带我入个门，后面就靠我自己了。 ”这差不多
是 10 年前的事情了， 当时的网络平台还没有如
今这么发达， 他自学弹吉他的时候没有今日抖
音、B 站这类平台上的直播或短视频教学。

他去买了本吉他教学书，想让妈妈读给自己
听。 “但因为是六线谱的，我妈妈没接触过，所以
她搞不定了，那我也就没办法了。 ”渐渐的，网络
教学开始慢慢兴起了。“我先从周杰伦的歌学起，
在网上找一些周杰伦的歌里旋律简单的，找教学
视频放。 ” 他可以用耳朵分辨出和弦和伴奏，只
是不知道指法。 “我就对妈妈说，‘老妈你不会弹
吉他没关系， 你只要看老师的手放在什么位置，
食指按在第几格，中指按在第几格。 你只要告诉
我这个，就可以了。 ’我那时候就是这样学的，手
机不断暂停、前进和倒退，一个个地讲。 ”

他学会弹奏的第一首周杰伦的歌是《稻香》，
前后花了几个小时。 到现在，凡是一张专辑听上
几遍，基本都能顺利弹下来。

■要做纯粹为音乐而活的人
2018 年，“不靠谱”乐队成立，他担任主音吉

他。 乐队六名成员，都在一个学校读书，彼此都
很熟悉。

学校的音乐老师于欢看这些孩子毕业之后
没有地方继续追求自己的梦想，就组了一个公益
组织，叫“美爱融合”（注：全称为“美爱融合艺术
公益发展中心”），里面有各种各样的团。 韩星辰
他们就属于艺术团的成员，并组成了这个“不靠
谱”乐队。

之所以叫“不靠谱”，是因为不需要也没法看
乐谱。 所有成员都是视障，其中有的是低视。 老
天剥夺了他们的视力，但也给了他们超出常人的
听力。 韩星辰说，别人无论哼一个什么音，自己
可以立刻知道这是什么音。 他介绍，“用音乐里

的专业词汇说，就叫绝对音感。 ”
相比健视者， 他们排练花的时间要久一些。

“健视者的乐队都是有乐谱的，而我们是靠老师
给我们发各自的声部。 每个人在家里要把自己
的声部练好，不懂可以私下去找老师，但是绝对
不可以在排练的时候占用大家的时间，问老师这
个地方不会怎么办。 各人练会以后组到一起排
练，这时候所要求的就是对于细部的把控，所以
效率就高了。 ”

韩星辰从不计算自己每天练习的时间有多
长。 “我就是太喜欢了，周杰伦最近在马来西亚开
演唱会。 他在演唱会临近结束时说，‘让我唱到爽
为止！ ’我想，我练琴也是这样，练到爽为止。 ”

他立刻纠正自己，“也不算是练，你把这叫练
习的话，你只是把它当成了一份工作，而我是真
的喜欢这个东西。 我也遇到过瓶颈期，但是心里
从来没有产生过一丝丝想要放弃的念头。 ”

韩星辰如今就在“美爱融合”工作，“我不愿
意去踏入所谓的职场，如果我去做盲人推拿，可
以赚到不少钱， 但那不是我希望的生活方式，我
也不希望自己变成那样。 ”他想，自己要活得纯
粹一些，要为音乐而生活。

他的收入多少和演出直接挂钩，但即使疫情
前， 他的收入也比不上从事盲人推拿的那些朋
友。 但他不为钱的事发愁，他知道，太关注这些
事情自己的心思就会变得杂了，而心思一杂就不
能全心全意地投入音乐中去了。

“不靠谱”乐队成立至今参加了不少演出，他
印 象 最 深 的 一 次 是 登 上 “BlueNote” 舞 台 。
“BlueNote 是专门演出爵士乐的地方，有资格在
这里演出的团队都是世界顶尖的乐队。 但因为
疫情，国外的乐队进不来。 他们通过一些渠道知
道了有我们这样一支乐队，就给了我们这个演出
的机会。于是 2020 年的时候，我们站到了这个舞
台上。 我以前只是作为观众去那里听过演出，登
台演出原本是一辈子都不敢想的事。 ”

■接下去要跑 10 公里
韩星辰觉得自己很幸福了，他从来没有怨怼

过这个世界对自己不公。 “因为从来看不见，也
不觉得被剥夺了什么。 ”他现在的愿望，就是有
健康的身体去支持自己追逐音乐的梦想，这也是
他从几年前开始跑步的原因。

“搞音乐的人，如果身体不好，其他都免谈。
盲校毕业后没机会上体育课了，除了弹琴就是睡
觉。 ”他回忆，“大概是 2018 年左右，有一次体检
显示我有脂肪肝，而且尿酸较高。 我妈就说，一
定要锻炼身体了。 我知道上海有个盲人跑团，我
就加入进去开始跑步。 ”

他现在可以跑五公里，“对于别人来说这也
许是件很轻松的事，但对我来说不是这样的。 我
每次跑到三公里，体能就会达到极限。 这时候就
想走， 但是我的跑步伙伴提醒我：‘你后面走的
话，前面的努力就全白费了，我们可以慢一点，但
不能走。 ’”

韩星辰今年是第一次参加蒸蒸日上迎新跑，
也是第一次参加竞技类赛事。 自从在盲校试训
被足球队淘汰而判定自己没有运动天赋后，他还
是想自我突破一把。 “我这次报的是 5.4 公里，目
标就是安全完赛。 接下去，我还想跑 10 公里。 我
虽然不是运动员，但既然有了这样一个跑步的习
惯，还是想去努力达成一些目标。 ”

在斯洛伐克姑娘 Lenka Suta 的家乡， 路跑
也许是一种奢侈。 她来自于这个中欧小国的山
区，在野外经常能看见熊和狼。 当地人一般都去
健身房跑步，她偶尔看到有人在路上跑，觉得不
可思议。

Lenka是来了上海之后才开始进行系统性跑
步锻炼的， 今年是她第三次参加蒸蒸日上迎新
跑。 19 岁那年，她看到一张外滩的照片。太美了，
她想，自己有一天一定要去上海。 她找了一所可
以主攻中文的大学，读了三年，就来上海了。 到
今年，她已经在上海呆了七年。

“我不是一个跑步好手，我还没有跑过全马，
最多跑到 25 公里。事实上，我开始跑步是因为我
要参加斯巴达勇士赛。 我以前不太喜欢跑步，为
了让自己的成绩变得更好，我必须强迫自己开始
练习跑步。 ”Lenka 说，“也就是从这个时候开始，
我开始寻找并参加一些跑步的赛事，比如蒸蒸日
上迎新跑。 ”

2018年年底，她的一个匈牙利朋友给她发来
了迎新跑的报名链接。 “我注意到这项赛事是 1
月 1 日当天举行的，我觉得用跑步开始新的一年
很有意义。 而且还是在这么特殊的赛场，一个我
可能一辈子都没机会踏上的赛场。 ”她当即就自

己填写了报名表，2019 年 1 月 1 日清晨，她第一
次站上了上赛道。

今年，Lenka 的一名来自捷克的朋友， 也第
一次踏上了上赛道。 因为跑步，她总是能结识新
的朋友，这让她在上海的生活变得丰富充实。 虽
然过去三年里有一些朋友离开了中国，但她相信
渐渐还会有更多人来到这里。

“也许我家乡的自然景色比较漂亮， 但也的
确很冒险。 我觉得在上海跑步的感觉更好，首先
是安全。 当然，这里跑步的环境也非常好。 我住
在长宁区，最喜欢的路线是沿着苏州河跑。 一路
景致优美，还有漂亮的公园。 而且路上有仅为跑
步者设计的跑道，设施也很便利，你知道自己跑
到一半想喝水、想上厕所的时候可以去哪。 ”

一般来说， 在她不进行赛前特训的情况下，
一周会跑两到三次短距离。 比赛前一段时间，她
会在一周两到三次短距离的基础上，再加一次超
过 10 公里的长距离。她参加过半马比赛，个人纪
录是 2 小时 24 分。至于全马，她觉得自己离这个
目标还差很远。

昨天，顺利完赛的 Lenka 迫不及待在朋友圈
上记录了自己的心情：“当你有机会在 F1 赛道上
奔跑的时候，什么都别问，只管跑就是了。 ”

别人觉得轻松的对我而言很辛苦，
但还是想达成一些目标

韩星辰（视障选手，“不靠谱”乐队队长兼主音吉他手）

参赛是为了让自己有跑步的理由，并一直跑下去
Lenka Suta（老外跑者，文化培训从业者）

用爱好来养活自己不是一件很棒的事情吗？
夏文杰（民间高手，全媒体“跑野大爆炸”工作人员）

张治豪以 1 小时 07 分 03 秒夺得男
子 21.6 公里竞速跑冠军，打破赛会纪录。

昨日上午，第九届蒸蒸日上迎新跑正式鸣枪起跑，数千余名跑友在农历正月的最后一天齐聚上海国际赛车场迎
新纳福，用充满律动的奔跑描绘出经典的“上”字形轨迹，用活力泼洒回归正常生活的喜悦和对新春的希望，迎接路
跑赛事全面复苏的大潮。

最终，以安全完赛为最高前提，在 AITO 品牌首款智慧豪华纯电 SUV“AITO 问界 M5 EV”的引导下，张治豪第
一个冲过翻飞的终点格子旗，用时 1 小时 07 分 03 秒，夺得第九届蒸蒸日上迎新跑 21.6 公里竞速跑男子组冠军。 王
文田则以 1 小时 21 分 53 秒的成绩夺得 21.6 公里竞速跑女子组冠军。 两人分别获得由赛事官方赞助商 PUMA 提供
的 FAST-R NITRO ELITE 异爪顶级跑鞋和久事体育旗下 2023 上海劳力士大师赛决赛包厢票。 孙晓阳和郭颖佳、
李勇杰和郑依娜分别获得男女亚军、季军。 值得一提的是，男子前三名选手全数打破赛会纪录。

2023年，路跑赛事烟火气重新“回到人群中”。

时隔 779 天，沪上跑者重回上海国际赛车场。

参赛选手在引导下冲击冠军


