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马年将至，上海跑友“画马”运动轨 迹火了

线路设计师：把道路里的“骏马”找出来，让跑步更有趣

十人跑出百公里巨幅“大马”
同时不同地“画马”的浪漫

尽管近日的上海降温寒冷，依然抵挡不住不
少跑友画马的热情。
家住苏州河附近的跑友“孔雀”就在 25 年

底就依照网上的一条跑马线路，完成了自己的
画马。跑完后，不少人来询问经验，他也给了一
些小提示，“可以早点去跑，市百一店附近红绿
灯多，人流量大，不太好跑”“如果乘地铁来跑
的话，可以从 2号线南京东路站 7 号口出来开
始跑”。
与大部分人用户外软件或地图软件导航不

同，他将线路打印了出来，对着地图一条路一条
路研究，跑之前把每一条路都标了出来，熟悉了
路线后再跑。
“天冷，市区红绿灯又多，我需要提前量。”

他解释，“比如离下一个路口还有 100 米的时
候，我就开始观察是红灯还是绿灯。红灯的话我
就刻意跑慢一点，绿灯就加快一点，这样能减少
在红绿灯前停留的时间。”
为什么会去画马图，今年已经约 50 岁的

“孔雀”说，“跑步本身是件有点枯燥的事，”他
之前在广告公司做创意，“对好玩的、有创意的
东西一直很感兴趣。看到了骏马路线，就想尝
试。”
在自己画马之外，他还参与跑了一匹更大的

马，与其他九人同时起跑，十个人在上海跑出一
匹百公里大马。
十个人同时出发，各跑一段，通过APP 实时

联动，这是他在网上无意中发现的活动，认领了
跑靠近苏州河的“马腿”部分。

十人画大马，跑完后“孔雀”觉得很好玩，跑
时可以一边跑一边跟队友语音，“会听到有人说
红绿灯太多了，有人说自己跑错了。”
“虽然还是一个人在跑，但你知道，在这个

城市的其他角落，有九个人和你为了同一个目标
在努力，这本身就很迷人。”

十个人分散在上海各处，他并不认识其他九
名队友，但这并不妨碍他们共同完成一件事，
“同一个时间点，大家凑一起完成一件事情，这
就挺有意义的。”

协作画马，这比自己跑步更紧张，“我是那
种做事情之前会先想到 100 样可能的错误的
人，”为了不成为短板，跑前他跟组织者反复确
认细节。
但跑大马的容错率显然更高，虽然有队友跑

错了路线导致马尾巴的形状与路线略有不同，但
这并不妨碍大家的快乐，“百公里的大马，跑错
了 30米 50米，在整幅画上可能就是几毫米的误
差而已，大家都是为了好玩嘛。”

设计“小篆马字”线路
以苏州河为主轴

跑完“骏马图”后，喜欢尝试的“孔雀”决定
自己当一回设计师，用上原来在广告公司工作的
设计基础，也试着设计跑马路线。

他将目光投向了家门口的苏州河，利用河流
蜿蜒的天然曲线，设计出了一幅独一无二的“小
篆马”。
“常规的‘马’字，笔画是断开的，跑起来就

得频繁停表，起跑、暂停、再起跑、再暂停，这样跑
起来很不爽。”
为了解决这个痛点，他开始研究马字的字体

演变，从甲骨文、金文，一直翻到小篆、隶书，他发
现，小篆的笔画连绵不绝，最适合一气呵成的跑
步轨迹，那一笔长长的曲线，简直就是为苏州河
量身定做。
他把苏州河两岸的地图全部打印出来，一段

一段研究，用笔在纸上勾画出初步的线路，花了
一个下午，设计了至少十几稿，一直在调整，当天
吃完晚饭就骑车去实地验证，在寒冬的夜风里一
条路一条路地确认。

实地走访中，他发现浙江中路附近在施工，
是个死胡同；贵州路有家水务公司，也是个断头
路，最终，在不断修正中，这张以苏州河岸为主线
的“小篆马”诞生了。虽然略有遗憾，沿着苏州河
跑的路线并不多，但第二天跑图时，他顺畅地跑
完全程。

不适合长跑的人跑完马拉松
“不跑我会更痛苦”

接下来是否会继续画马图，是否会把自己设
计的小篆马字线路多跑跑，“孔雀”则表示，会停
一停，倒不是因为线路不好，其实是他的身体并
不适合长跑。
“我从小就是校短跑队的，60 米、100 米是

我的专项。”提起少年时代，他的语气里全是骄
傲。
从小训练，让他的身体如今都带有短跑运动

员特有的印迹，小腿肌肉发达、心脏小，这样的身
体结构也给转向长跑的他带来无尽痛苦，他自嘲
为“拥有林黛玉体质的苏炳添”。

这次刚刚跑完百公里大马，他又痛苦地进了
医院做了各项检查，最终医生给了一项“判决”：
“你不适合长跑”，韧带撕裂，膝盖脚踝找麻烦，
去年跑全马之前还流感肺炎了。

天赋错位，基因不对，身体的每一个细胞都
在抗议。他说自己经常“跑出去 300 米、500 米
就开始绝望”，因为身体的反应太明显了，脚落
地的反馈、支撑的力量、左右腿的受力差异，他比
任何人都清楚，自己跑不了多远。但他还是跑了，
用最笨的方法：降速、坚持、研究自己的身体、制
定适合自己的策略。

从跑步零基础到全马，别人一年能完成的
事，他花了八年，但他完成了。

从家跑到外白渡桥正好 5公里，曾经那是他
的梦想，而今年，在意外获得了上海马拉松的名
额后，他提前向跑下全马的人生目标冲刺。

不适合长跑的人却要跑全马，他给自己制定
了一份别人不太理解、但他知道适合自己的训练
计划和跑步节奏。马拉松跑步中，很少有人会主
动停下来走路，这样会打乱跑步节奏，而他借鉴
了 F1赛车制定四停策略，分段主动停下来走路
进补给区喝水、补充能量，然后再继续下一段路
程。
跑团团长看到这份计划大呼不可能，但他知

道这是适合自己的策略，他按照自己的节奏做训
练，最后在上马那天，以 4 小时 29 分完赛，正好
卡在他给自己定的 4小时 30分目标里。
“对大部分人而言，这是一个非常普通的成

绩，但对我来说，这是逆天改命。”
为什么逆天改命也要跑？“不跑我会更痛

苦。”
他热爱运动，但因为身体各处的伤痛，不得

不一一放弃网球、足球、游泳等运动，“留给我的
运动已经不多了，但跑步还可以。”

跑步时分泌的多巴胺是支撑他与体质、与病
痛做抗争的最大动力，“跑步真的会让我快乐。”
“我都 50 了，留给我的机会也许不多了，命

运从来不会一帆风顺，但既然有机会就上吧。”
他说，知天命的岁数跑下人生第一个也有可能是
唯一一个全马，是给自己的一个交代。
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2026新年伊始，社交平台上不少跑步、骑行爱好者开始“画马”，将运动轨迹跑成、
骑成一幅马图，其中，最多的“画马”路线是一幅以苏州河岸为脊背、马鬃飞扬、四蹄腾
空的骏马图。

这匹骏马线路的设计者李鹰，此前在知名国际酒店设计公司任职总裁多年。 五
年前，作为跑步爱好者、也是母校校友跑协副主任的他，就设计好了这条跑马路线，
“跑步本身有点枯燥，但如果能跑出一个好看的图形，这件事就有意思了。 ”

这条跑马线路爆火或许是因为其长度合适（约 16 公里）、造型独特、线路涵盖上
海市区跑步精华段，而对于其设计者李鹰来说，设计这条线路是把藏在城市空间里
的“骏马”找出来。 在上海这些上百年的路网中，设计出无限逼近理想形态的骏马线
路，收获在大地上雕塑的乐趣。

关于跑步，他还有另外一个计划，在全国三百多个地级市都跑一次步，他带着家
里的小狗，开着车驶往云南新疆或祖国各地，每开到一个新的城市，停下来，住一夜，
跑个五公里，再出发，人生的后半段，他在跑步中，重新认识祖国。

马鬃飞扬、四蹄腾空
把藏在上海道路里的“骏马”找出来

李鹰第一次注意到苏州河的这段弧线，是在
设计另一个生肖牛的时候。
“当时我在黄浦这一带反复看地图，总觉得苏

州河的形状应该能做点什么。”最初他想用这条
曲线做一条蛇，但发现蛇身太粗了，不像蛇，后来
灵光一闪，这不就是一匹马的脊背吗？
从马背出发，马头、马腿、马尾的位置便顺势

铺开。“有了这条曲线，其他部分就相对容易了。”
但相对容易只是对李鹰而言，这匹马的线路设计
前后改了四五稿。
李鹰毕业于中国最顶尖设计院校之一的中央

工艺美术学院 （现已并入清华大学美术学院），此
前在知名酒店设计公司 HBA 任职中国区总裁，
设计过无数酒店的室内空间。
这种对审美的追求，被他带进了跑步线路的

设计中。前腿的往返要在河南中路东西两侧跑，这
样这条腿的轨迹相较于前腿另一腿会更粗壮一
些；后腿马蹄不到南京西路就要右拐进五卅广场，
不要上黄河路，否则会和第四条腿碰上，不好看；
后腿另一只马蹄跑大约 120 米后折返，马蹄的形
状才好看。
“我从小的习惯就是，看到做得不好的东西会

不舒服，非得把它改好，发现没有好的东西，那就
自己做。”多走一个红绿灯，还是多走 100米可能
会更好，跑图线路里也涉及审美。
对于这匹“骏马”，李鹰仍然对一些细节耿耿

于怀，宁波路和浙江中路交叉口的折线稍微往下
塌了一点，不是完美的马鞍形状；马尾巴如果走国
庆路会很饱满有力，可惜正在封路改造；马脖子和
马肚子只能用折线拼出形状，不够平滑。
在城市的大地上画画，不同于做室内设计，

李鹰解释，这是几何里的“一笔画问题”，“跑步
线路得是一笔能画下来的路线，不停表、少走回

头路。”

跑步本身枯燥无聊
但画图会让跑步更有意思

新年来临，再次画“马”，李鹰发现，五年前设
计的版本已经跑不通了———南苏州路因施工封
闭，原本圆滑的马背被拦腰截断。
“北大跑团团友来要路线，第二天就要跑，我

只能连夜改。”最终的解决方案是，在缺口的地方
加一个马鞍的线路，绕开封闭路段。“其实我觉得
没有马鞍更好看，线条更流畅。但现实条件不允
许，只能这样。”
这就是在大地上作画的乐趣，一方面，只要城

市的地图够大，怎样都能拼出近似的形状，但另一
方面，城市的空间并不能完美符合设计者的需要，

优秀的设计者可以凭本事精益求精，接近理想的
设计状态。
他觉得，设计跑图轨迹就像雕刻，他引用了米

开朗基罗那句名言，“雕像本来就在石头里，我只
是把多余的部分去掉而已。”
线路本来就藏在城市街道里、河流走向里，苏

州河的曲线、城隍庙周边的大弧线、人民广场的半
圆，无尽的想象力藏在城市的线路里。
城市的道路是前人规划的，河流的走向是自

然形成的，它们是几十年前、甚至上百年前就存在
于城市里，在其中发现图形、赋予新的意义，这正
是设计跑图线路让他着迷的地方。
在李鹰公布的详尽版跑马线路里，不仅有详

细的路线攻略，还提示了景点、便利店和洗手间的
位置。
马鞍的宁波路上，可以看到一栋保留不错的

纸片楼；马头处会路过外白渡桥，是拍合照的好地
方；马鬃处有上海邮政总局。李鹰在设计时，不会
为了兼顾景点牺牲线路的美观，但沿途的风景提
示在线路中，会让跑步的过程更加有意思。
5年前工作之外的设计，在 5年后有了回响，

尽管近日的上海降温寒冷，依然抵挡不住跑友画
马的热情，社交媒体上不少人跑出了同款骏马轨
迹图。
这也正是李鹰 5 年前设计跑马图的初衷，让

跑步变得有趣，才会有更多人愿意跑起来。
“大家都知道跑步对身体好，但跑步是很无聊

的，我的专业能给大家做的贡献，就是能让跑步更
有趣点儿。”

兔子耳朵老鼠嘴、蛇吐信子羊有角
找到关键部位的图案最难

而对于李鹰来说，即使设计师出身，但设计起
来也并不简单。设计异形线路，他通常会从关键部
位开始，找到与形态相符的道路是难点。
兔子的耳朵最难处理，老鼠的嘴巴要体现尖

尖的特征，牛的面部比身体更复杂，蛇头怎么设计
才能跟蛇身相协调还能画出蛇信子……每一个生
肖都有关键部位，找到了，整个图形就成立了。
除了生肖系列，他还设计过一套 26个字母的

跑步线路。这套字母可以在任何横平竖直的街区
使用，只要是 3× 3 的九宫格路网，就能跑出从 A
到 Z的任意字母。
“这算是一个基础工具，只要城市街道比较方

正，用这套字母表，在哪儿都能跑出单词来。”在
哪儿都能勾勒出想要的单词，这或许就是跑步人
的浪漫。
目前，李鹰还是清华大学上海校友会跑步爱

好者协会的副主任。每年的国庆节，清华上海校友
会都会组织一场特别的接力跑，跑出祖国的轮廓，
线路长度依清华校庆而不同，去年是 114 公里，因
为清华建校 114 周年。这个线路也由李鹰负责设
计，“得让距离正好凑到 114，不能多也不能少，每
一年还得增加一公里，这就得花点功夫。”
设计跑图，李鹰通常三步走。
第一步是看地图。在 iPad 上截取大范围的城

市地图，凭直觉寻找有潜力的曲线，已经存在的道
路轮廓，就是创作的素材库。
第二步是画草图。在地图上勾勒出大致形状，

再一点点放大局部，精细描摹每一笔。描完草图
后，结合户外徒步软件和地图软件街景规划具体
路线，这时候往往会发现问题，看似能直接穿过的
小路，可能中间有隔离带；看似连通的人行道，可
能是车行专用的坡道。
到最后一步，就是实地验证了，把实地情况带

回来，再做修改。
李鹰计划给十二生肖都设计跑步线路，目前

已经完成了包括兔、虎、蛇在内的八个设计，明年
是羊年，李鹰已经在发愁了。画什么羊，绵羊还是
山羊；如果画山羊，羊角弧度大，去哪找这样的弧
线，还要找一对；尖尖的羊脸去哪儿找，胡子怎么
处理，眼睛在哪儿，好在他还有一年时间可以慢慢
琢磨。

有人设计小篆马字路线，还有十人百公里共跑巨马

上海跑友“画马”玩出新花样

新年伊始 ，跑
出、骑出马形轨迹成
为跑友圈、骑友圈里
的一场新年仪式，当
“画马”的人多了，有
人把“画马”玩出了
新花样。

跑友 “孔雀”不
仅照着网络上的跑

马路线跑出了一匹

马， 还自己上手，设
计了一条小篆马字

的跑步路线，以苏州
河为主线 ， 笔画相
连、一气呵成。

他还参与了一

场十人同时开跑、跑
出百公里大马的活

动， 全员同时起跑，
一小时内同步点亮

地图，最终画出了一
幅涵盖杨浦、 普陀、
静安、长宁、黄浦多
区的巨幅骏马图。

而在跑马之外，
他的跑步经历还是

一场与自己身体的

较劲、与既定命运的
抗争，身体素质被医
生判定为不能长跑，
但他仍然要跑，用八
年时间完成别人一

年就能实现的全马

目标，一切因为“喜
欢 跑 步 带 来 的 快

乐”， 即便快乐并绝
望着，也要跑下去。

跑遍中国 300多个地级市
在跑步中重新认识祖国

关于跑步，李鹰还有更大的野心：跑遍中国所
有的地级市。
全国一共有三百多个地级市，目前，他已经跑

了一半，“希望以后有可以吹牛的事情啊，" 他半
开玩笑地说，“跑得没别人快，跑的距离也没人家
长，但我跑过的地方多呀。”
作为经常全国各地出差的设计师，工作过程

中，李鹰就已经跑过了很多地方，如今退了休，拥
有了充足的时间和悠然的心态，“跑遍中国”不是
一场刻意的打卡之旅，更像是一种生活方式。人生
的后半段，他在跑步中，重新认识祖国。
去年他带着家里的小狗，开着车在中国漫游，

一到三月在云南，四到六月在新疆，每到一个没去
过的地级市，就住下来，第二天早上跑一个5公里。
“基本上每天开两三百公里，三四个小时，天

黑之前一定停下来。”越来越多的城市在他的地
图软件上被点亮，有些城市以前都没听说过。“七
台河、双鸭山……这些地方不去一趟，可能一辈子
都不知道。”
和设计生肖跑图不同，外地跑步时他不追求

轨迹好看，而是尽量跑到当地有意思的地方，长江
边、地标建筑、重点文物保护单位。“每个城市跑 5
公里，去的路和回的路尽量不一样，这样能多看一
些。”
他计划今年上半年，带着小狗去西藏，一路开

车一路跑，从云南或四川进藏，具体走哪条路还没
定，“反正有的是时间，慢慢走。”
当被问到什么时候能跑完全部地级市时，他说

没给自己设截止日期，“跑到90%的时候可能会有
点麻烦，剩下那些都是不顺路的地方，得专门跑一
趟。但现在还是顺其自然，想去哪儿就去哪儿。”

文/晨报记者 唐 玮 图/受访方


