
参加过世界最著名的马拉松六大

满贯赛事，首个全马成绩就达到了 3小
时 22分 17秒；曾有过与袋鼠齐奔的奇
妙经历，也曾在荷枪实弹的以色列耶路
撒冷马拉松赛道留下足迹……《上海会
客厅·跑者说》本期专访 51岁资深跑者
于鸿润，分享他的跑马故事。

51岁于鸿润跑遍马拉松六大满贯赛事，创办首家马拉松主题餐厅

“马拉松是每个人都可以实现的运动”
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新闻晨报·周到：距离您第一次参加全
马赛事已经过去了 10 年。 这 10 年来，您
感觉中国马拉松运动发生的哪些变化？

于鸿润：我的第一次全马是在 2013 年
上海马拉松， 那时候跑马拉松还不像现在
这样流行。报名不需要抽签，现在很多马拉
松赛事， 尤其是国内热门马拉松赛事中签
率都很低。

新闻晨报·周到：第一次跑上海马拉松
就取得了 3 小时 22 分 17 秒的成绩，这是
否与您 20 多年的跑步基础有关系？

于鸿润：我的第一次（全马）跑得很放
松。 心里想，只要能顺利完赛就好。 跑完了
也没有什么感觉，3 小时 22 分在 2013 年
的话，可以排名上海马拉松的三百多名。但
是，现在肯定不是这样了。今年的无锡马拉
松，“破三”的人数就有 1262 人。 说明现在
国内跑马拉松的速度是越来越快了， 也说
明现在国内跑步的人越来越多了。

跑马拉松循序渐进很重要， 倾听自己
身体的声音，及时做出调整。

新闻晨报·周到：很多最初练习跑步的
人，都希望得到最实用的跑步经验。能否分
享您最初跑步的经历？

于鸿润：我从高一开始跑步，因为高中
的时候，体育课要跑 1000 米。 我最初从一
两公里开始跑， 一两个月之后就可以跑 5
公里了。那时我每天早上 5 点多起床，沿着
家附近的大街跑步，街上有路灯，路灯之间
相隔 50 米， 每天我就数着电线杆， 跑过
104 个电线杆之后，我就知道完成了至少 5
公里的距离。

就这样，每天坚持下来，高中坚持了 3
年。 上大学的 1000 米达标，我就可以跑 3
分钟零几秒了。

新闻晨报·周到：从能跑 5 公里，到 10
公里，再到 21 公里（半马），花了多长时间
练习？

于鸿润： 我从跑 5 公里到 10 公里，花
了差不多 20 年时间， 我觉得从 5 公里到
10 公里相差的不只是 5 公里的距离，而是
心理的距离。

可以跑 10 公里，就可以跑半马了。 跑
过几个半马，全马也就不是问题了。只要经
过训练， 跑马拉松对于绝大多数人来说都
不是问题。

新闻晨报·周到：在这个过程中，您认
为有哪些是非常重要的注意事项？

于鸿润： 跑马拉松是一个循序渐进的
过程。 不要太在意成绩，不要超负荷训练，
训练需要科学、系统。

新闻晨报·周到：截至目前，您参加了
世界上 58 个全马赛事， 包括最著名的六

大满贯赛事。 给读者讲讲跑马最有趣的经
历吧。

于鸿润：2016 年， 我跑了耶路撒冷马
拉松。 我觉得耶路撒冷马拉松是一个十分
特别的马拉松。 因为以色列给很多人的印
象多来源于各种新闻，诸如“巴以冲突”“约
旦河西岸”“戈兰高地” 等和战争联系在一
起的消息。 然而，只有置身其中，才能识得
庐山真面目。 整个赛道沿途都有荷枪实弹
的以色利大兵站岗把守，只能说，这是一个
世界上最安全的马拉松。武器是冰冷的，但
以色列军人却十分友好， 他们会友好地向
我们打招呼，也可以和他们一起合影。赛道
的设计虽然地势起伏很大， 累计爬升 600
多米，但丝毫不会影响我对其美好的印象，
毕竟整个赛道淋漓尽致展现的是这块神奇

而又神秘土地 3000 多年的历史，我们跑在
老城区的石板路上， 就连腿和脚酸爽的反
应都在加深着我对耶路撒冷的印象， 久久
不能磨灭……

有一幅画面定格在我的心里： 那是在
耶路撒冷老城区，一段很狭窄的街道，地面
是磨得泛光的石板， 不远处的城墙上有两
个荷枪实弹的大兵在向我微笑。

新闻晨报·周到：还有哪些经历值得分
享？

于鸿润：2017 年， 我和跑步伙伴在美
国参加完马拉松比赛后，自驾游到迈阿密。
那天是万圣节的早上， 我们像往常一样跑
步，来到迈阿密的海边，没想到，跑着跑着，
就发现有很多人在我们前后一起跑， 当时
我们还很奇怪。

原来， 那天我们正好赶上了迈阿密当

地举办万圣节半程马拉松， 我们就这样阴
差阳错地加入了那个赛事， 顺着路标一路
跑到了终点。

在跑过终点后， 志愿者给我们戴上了
奖牌，我们当时有点心虚，其实我们身上并
没有佩戴参赛号码， 就这样稀里糊涂地混
到了一块奖牌，这样的跑马经历非常有趣。

新闻晨报·周到：讲讲您在澳大利亚参
加马拉松的独特经历。

于鸿润：2018 年， 我和朋友去澳大利
亚跑当地一个比较小众的马拉松———猎人

谷酒庄马拉松。
那个赛事知道的人不多， 报名人数非

常少（全马 100 人左右）。 就在悉尼附近的
一个酒庄里面跑，在一个路段，我发现不远
处，有几只袋鼠正跟着我们跑步，那是一种
从未有过的奇妙感觉。我特意放慢了脚步，
欣赏这道独特的跑步风景， 我一般跑步不
会停下来拍照，但那天，我特意用手机拍下
了这个镜头，直到现在，我都记得当时的那
种感觉。

新闻晨报·周到： 您身边跑全马的人，
和 10 年前相比， 在人数上有相当大的变
化，这其实反映了社会的一种变化，您同意
这种说法吗？

于鸿润：跑马人数的这种增长，基于大
家生活水平提高，健康意识增强。营养过剩
的现象普遍存在，大家意识到，需要身体进
行更多的运动把多余的脂肪代谢掉。

在我看来，即使不用刻意控制饮食，跑
步仍然可以帮助身体维持在一个健康的状

态。喜爱美食是热爱生活的一种体现，跑步

也会带给人快乐。

新闻晨报·周到： 从一般意义上讲，您
认为马拉松是每个人都可以实现的运动？

于鸿润： 马拉松是一项可以一个人参
与的运动，也可以有更多的人在一起，互相
学习，互相激励，互相进步。 马拉松也是一
项具有社交属性的运动。 跑马也有圈子。

其实，马拉松很简单，在人类进化的过
程中， 人类摆脱狩猎活动也只有几千年的
历史。人是适合奔跑的。只要大家能够想清
楚了马拉松运动的基本原理， 经过循序渐
进的训练，每个人都可以跑马拉松。让运动
变成一种生活方式， 让自己的身体状态会
变得更好。

新闻晨报·周到：您认为马拉松给一个
人的社会属性带来了哪些改变？

于鸿润： 因为有更多的人跑马拉松，基
于这种共同的爱好，马拉松就变成了一种带
有社交属性的运动。你会发现很多人通过跑
步变成了朋友。大家来自不同行业、领域，但
就是因为跑马拉松的爱好，使具有一些相同
的气质的人聚在一起，传播正能量，传播积
极乐观的生活方式，这种感觉很美好。

这种积极乐观的生活方式影响到更多

身边的人。我想，这可能就是近些年来马拉
松运动发展得比较快的非常重要的一个因

素。

新闻晨报·周到：创办首家以马拉松运
动为主题的餐厅。 当时为什么会有这样的
设想？

于鸿润：其实，有很多个运动主题的餐
厅。但真正从马拉松这个主题来讲，这应该
是第一家。很多人或许认为，把马拉松和餐
厅结合起来，是一件很违和的事儿。要运动
还是要美食？这并不是一个单项选择题。我
觉得运动与美食是完全可以和谐统一的。

因为， 喜欢运动和喜欢美食的人都很
热爱生活，既然是同一个目的，就殊途同归
吧。我希望身体健康与快乐生活都能保证。

既然都已经跑步了， 就不要太刻意控
制自己的饮食。 我经常说：“跑步是为了更
好地喝酒吃肉。 ”

新闻晨报·周到：我看到在马拉松餐厅
里展示了 300 多块马拉松奖牌，全部都是
你和朋友们在世界各地跑马的纪念奖牌。
现在把这些奖牌展示出来， 其实起到了激
励更多人的作用？

于鸿润：是的，这只是我和几个朋友的
奖牌。马拉松奖牌是一种载体，它的意义更
在于传递和承载马拉松的精神。

我希望通过马拉松把跑步这个主题文

化传递出去。马拉松是运动的一种方式，也
许大家喜欢的运动不一样。但在这个餐厅，
普及一些马拉松的知识也好， 或者对于平
时不太跑步的人来讲， 那么怎么能够让他
们迈出这一步？至少在这个餐厅，大家能够
开始慢慢地接触到马拉松， 开始对跑步产
生兴趣。

新闻晨报·周到：所以您希望这能够潜
移默化地影响更多人参与运动？

于鸿润： 我觉得这个应该都会有一定
的影响，因为人是社会动物，会互相影响。

来到这个餐厅吃饭的人， 会看到这些
跑步的人有这样的精神状态， 他们也会想
真正参与到这项运动中来。 有些人可能没
有接触这项运动， 无法了解这项运动的乐
趣和快乐，也无法体验这项运动的精髓。对
于很多人来讲， 我希望他们从了解马拉松
开始，开始跑步，到喜欢跑步，到逐渐走上
跑马拉松这条快乐之路。

晨报记者 徐明


