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昨天上午7时，
2026宁波马拉松在
阳光广场鸣枪起跑。

本届宁波马拉
松由浙江省体育局
和宁波市人民政府
联合主办，是经中
国田径协会认证的
A1类赛事。

今年的宁波马
拉松报名人数超过
15万人，创历史新
高，市外选手占
73.7%。最终有2.7
万人幸运中签参赛，
其中全马1.2万人，
半马 1.5 万人。他
们来自全球46个国
家和地区，以及全
国31个省（区、市）。

本届大赛沿用
了广受跑友好评的
“从三江口到东钱
湖，穿越古今”经
典线路，赛道途经
三江口、鼓楼、月
湖、天一阁等9处
历史文化名胜，以
及天一广场、东部
新城等四大现代地
标，让各地选手既
能感受千年港城的
历史底蕴，也能领
略现代都市的蓬勃
活力。沿线还特别
设置了71个赛道加
油站，通过健身
操、舞蹈、武术、
越剧、机器人等精
彩表演，为跑者加
油鼓劲。

让我们一起来
回顾本次宁波马拉
松的精彩瞬间。

本报讯 （记者冯姝涵） 昨天上
午 9 点多，经过 2 个多小时的激烈角
逐，来自贵州的选手郭中瑞率先冲
过 2026 宁波马拉松全马终点线，以
2 小时 13 分 20 秒的成绩夺得男子组
冠军。这一成绩不仅让他站上最高
领奖台，更成功打破了赛会纪录。

“能在宁波创造赛道纪录，我非
常激动！”郭中瑞语气中满是兴奋与
释然。他坦言：“来到宁波这座‘冠
军之城’，就是抱着拿冠军的想法来
的。”这也是他第一次参加宁波马拉
松，对宁波这座城市好感十足。“今
天的天气很好，赛道沿线的风景也
很美，尤其是最后一段沿着东钱湖
奔跑时，空气特别清新，跑起来很
舒服。”此外，宁波观众的热情也给
他留下了深刻的印象，一路的加油
声给了他很大的动力。

郭中瑞的跑步生涯始于 2015 年

进入体校时。2018 年，他正式加入
贵 州 省 体 工 队 ， 开 启 专 业 训 练 之
路。2019 年，他开始接触马拉松项
目，从此在长距离赛道上找到属于
自己的方向。

郭中瑞告诉记者，自己始终保
持 高 强 度 训 练 ， 饮 食 上 也 格 外 自
律。“我平时以清淡饮食为主，会多
补充碳水和牛羊肉，保证训练所需
的能量。我们通常在专门的食堂就
餐，赛前尽量不吃平时没接触过的
食物。”正是这份长期的自律与专
注 ， 让 他 在 马 拉 松 赛 道 上 不 断 突
破，积累了丰富的大赛经验，个人
最好成绩达到 2 小时 10 分 25 秒。

本次甬马成绩，与郭中瑞赛前
预估略有出入，但能夺冠并打破赛
会纪录，他仍感到十分开心。展望
未来，郭中瑞表示会继续坚持系统
训练，稳步提升，争取再创佳绩。

本报讯 （记者龚旭琪） 昨天上
午 ， 2026 宁 波 马 拉 松 半 程 项 目 完
赛，宁波慈溪选手赵国虎以 1 小时
07 分的成绩夺得男子组冠军。

鸣枪起跑后，赵国虎紧紧跟住
排名靠前的选手。在比赛进行至 3 公
里处时，他抓住机会开始加速，一
举占据领先位置，最终顺利夺冠。

“今天是主场作战，按照自己的节奏
取得领先。”赵国虎说。

本届甬马采用全半程混合跑的
赛制，半马领先选手和全马选手相
遇后的路程，比赛难度非常大。“不
过这条赛道爬升仅有几十米，有利
于选手创造 PB （个人最佳成绩）。”
赵国虎告诉记者。

通过昨天的比赛，赵国虎感受

到宁波浓厚的赛事氛围。沿路不少
观众喊着他的名字加油助威，这让
他全程都倍感振奋，也忍不住向观
众招手示意。赵国虎说，占据领先
位置后，他感到压力陡增，“不想辜
负家乡观众的期待，一心想把第一
名的成绩留在宁波”。

赵国虎是一名业余跑者，他的本
职工作是宁波海尔斯公司的营销员。

“下班后训练，周末到各地参加比赛。”
他说，这是他的生活和训练节奏。

2023 年奉化马拉松，赵国虎以 2
小时 21 分 47 秒的成绩夺得全程马拉
松冠军。2024 年，他在浙江路跑 10
公里大众等级达标系列赛 （慈溪掌
起站） 以 31 分 12 秒的成绩创下浙江
大众跑者男子纪录。

记者 冯姝涵

昨天，2026 宁波马拉松全马终
点线前，一抹纤瘦的身影开始加速
冲刺——来自西藏的长跑名将次仁
措姆率先撞线，以 2 小时 28 分 08 秒
的成绩夺得女子组冠军，同时打破
赛会纪录，这也是她首次征战宁波
马拉松。

“我是从丽江赶过来的。”冲线后
不久，次仁措姆笑着接受采访，额头
的汗珠映着阳光。这名 1997 年出生
的西藏姑娘，2011年便进入西藏自治
区体育技术学校中长跑队训练，曾多
次打破西藏自治区女子相关项目青年
及成年纪录。2024 年衡水湖马拉松，
她以 2 小时 26 分 47 秒的成绩斩获女
子组冠军，刷新个人最好成绩。而此
次宁波马拉松取得的成绩，则是她个
人马拉松生涯中第三个最好成绩。

初次踏足宁波，次仁措姆便对
这座城市与赛道赞不绝口：“这次的
赛道难度适中，一共有三个坡，我
都能顺利适应。沿路的风景也特别
美，今天的天气也刚刚好，最后一
段沿着湖边奔跑时，风也不大。”

比赛全程，次仁措姆始终保持
着极高的专注度，“我只关注脚下的
每一步”。她表示，未来如果有机
会，还会再来参加宁波马拉松。

日常训练中，次仁措姆进行着
严格的自我管理，将体重稳定在 44
公斤至 46 公斤之间。

“成功从来不是偶然，而是把每
一天都当成起跑线。”这是次仁措姆
常挂在嘴边的话，也是她十余载长
跑生涯的真实写照。

从初出茅庐的小将到国内顶尖
长跑选手，她用每一次奔跑诠释着
坚持的意义。

记者 龚旭琪

昨天，记者在 2026 宁波马拉松
半程终点处看到一对特别的组合，
其中一人戴着墨镜，衣服后面写着

“视力障碍”——视障跑者朱浩在陪
跑员瞿勇的帮助下，以 1 小时 56 分
的净成绩完赛。

今年是朱浩接触跑步的第十年。
自 2017 年踏上跑道以来，他一直在
陪 跑 员 的 陪 伴 下 逐 梦 赛 场 。 朱 浩
说，他平时保持着一周 2 次到 3 次的
训练频率。

今年甬马沿线市民的呐喊声，令他
充满了力量。“我跑了好几年马拉松，
这是加油氛围最好的一届，宁波人民
的热情，让我充满了向前的动力。”

赛道上的每一步前行，都离不
开朱浩与瞿勇之间的高度信任。作
为搭档，瞿勇已有 4 年陪跑经验，一
根细细的导盲绳，成为两人传递信
息、凝聚力量的纽带。

赛道前 8 公里人群密集，他们穿

梭 其 中 。 瞿 勇 时 刻 关 注 着 周 边 环
境，遇到危险先减速，全程安全第
一。“我们是一根绳子上的伙伴，彼
此信任是基础。”瞿勇说，陪跑员需
要 时 刻 关 注 对 方 的 状 态 ， 从 脚 步
声 、 呼 吸 声 中 感 知 对 方 的 身 体 变
化，及时提醒补水、补充能量胶，

“我们是一体的，他累了我就停下
来，从来不会分开跑。”

有时候赛道拥挤，他们需要提醒
周边的跑者。瞿勇说，希望更多人了
解视障跑者的需求，可能一次小小的
错身，就能让视障跑者跑起来更轻松。

瞿勇和朱浩所在的跑团，名为
“ 追 光 训 练 营 ”。 从 一 个 人 到 一 群
人，从一场马拉松到无数个并肩的
清晨与黄昏，“追光者”从未止步。
在这条没有终点的跑道上，每一个
脚印都在诉说：黑暗不足以阻挡向
往，奔跑本身就是向着光的方向。

采访结束，瞿勇带着朱浩和团
队其他成员会合，他们将向着下一
场马拉松出发。

记者 冯姝涵

2026 宁 波 马 拉 松 的 赛 道 上 ，
一位白发飘飘的老人格外引人注
目，他就是本次全程马拉松年龄
最 大 的 参 赛 者 ——78 岁 的 梁 护
国。这位来自云南昆明的老人，
在 跑 马 圈 有 个 朝 气 蓬 勃 的 昵 称

“梁小哥”，更被大家誉为“跑马
圈的常青树”。

在骑行好友的引荐下，69 岁
的他初次邂逅马拉松。9 年时光
里，他累计跑完 50 多场马拉松，
足迹遍布柏林、波士顿、巴黎，更
远赴马拉松发源地雅典，完成了一
场意义非凡的“朝圣之旅”。

本次宁波马拉松，梁护国状
态良好，前半程步伐轻快、节奏

自 如 ， 却 在 赛 程 后 半 段 不 慎 被
绊，摔倒在路上。但他没有片刻
犹豫，迅速起身向前奔跑。谈及
这段小插曲，他云淡风轻地说：

“对马拉松跑者来说，这点皮肉伤
不算什么，‘在哪里摔倒，就在哪
里爬起来’。”

谈及对宁波的印象，梁护国
表示：“我在全国各地跑马，没有
一个地方比宁波的服务更好。”在
宁波地铁站，工作人员看见他便主
动上前问询，亲自将他送上车。赛
程中，观众的热情更让他印象深
刻，“好多人对着我喊‘大爷好
帅’‘一定要加油啊’。”说着说
着，梁护国笑得更欢了。此外，丰
富的补给、专业的赛事组织，更
让他对这座滨海城市赞不绝口。

对于高龄跑马，梁护国始终
保持着理性，“60 岁以上我不建议
跑马拉松，这是极限运动，人体
器官、骨骼、肌肉的衰老，是任
何人都无法抗拒的自然规律”。

但他始终坚守并传承着马拉
松精神，“不怕苦、不怕累、持之
以恒。不管做什么，从起跑点出
发 ， 哪 怕 再 远 ， 我 都 要 坚 持 跑
完。用这种精神去做事，不管什
么都能做好”。

常年奔跑，也让他的老年生
活 与 众 不 同 。“ 你 看 我 78 岁 了 ，
身子骨依旧硬朗，背后看还像个
小伙子。”老人风趣地说。在他看
来，老年人拥有健康有质量的生
活，就是对家庭、对社会最大的
贡献。

记 者 王 博
通讯员 裘保莉 葛思彤 胡颖哲

昨天上午 8 点左右，随着最
后一名跑者冲过海曙段、向鄞州
段进发，一场与时间的赛跑悄然
上演。主干道上，路口防暴铁马、
周边隔离设施及警戒带，在公安
交警等部门的协同配合下被快速
移除，车流随即平稳汇入，城市
的交通秩序就此恢复。

今年是宁波马拉松跑进主城

区的第二年，道路解封时刻表精
确到分钟：中山路/解放路路口 7
点 35 分率先恢复通行，随后长春
路/中山路路口、柳汀街口、共青
路口、镇明路口、兴宁桥口依次
解封。截至 8 点 07 分，海曙核心
区所有管制路段全部开放。

快速高效的交通恢复，源于
赛事筹备阶段制定的周密预案。
多部门提前两周开展模拟演练，
将分段解封与设施撤离计划精确
到每一个路口。“我们的目标是，

在赛道解封的第一时间让道路恢
复原状，最大限度减少对市民周
末出行的影响。”宁波市公安局海
曙分局治安管理大队内保中队指
导员黄辰说。

一场大型赛事后，道路交通
如何快速复原，深度考验着城市
的综合管理能力。精准的分时管
控、多部门的高效协同，其所体
现的现代化、人性化治理思维，
正成为马拉松激情之外，另一种
值得瞩目的“加速度”。

通讯员 石津银

“恭喜您跑完 42.195 公里，为
您点赞！”昨天，站在 2026 宁波
马拉松全马的终点——宁波国际
会议中心，来自宁波职业技术大
学的志愿者苏昱祯一次次向来自
各地的跑友送上暖心的鼓励。

作为志愿者方阵中的重要组成
部分，来自宁职大的 246 名志愿者
早在凌晨 4 点便从校园集结出发。

完赛发放区、终点管理区、兴奋剂
检查区⋯⋯他们分布在18个重要点
位，在现场工作人员和裁判的带领
下，完成整理物资、检查赛道、布
置场地等各种筹备工作。

上午 9 点 13 分，随着冠军选
手加速冲过终点线，现场气氛瞬
间被推向最高潮，赛道两旁的氛
围组志愿者热情鼓掌并高声致意，
为刚刚完成挑战的跑者营造热烈
的完赛氛围。一声声“恭喜完赛”

“为您骄傲”的真诚问候，缓解了
选手极限运动后的身心疲惫，让
终点现场充满了喜悦与肯定。

从首位选手冲线时的万众欢
呼，到最后一名跑者步履蹒跚却
坚定抵达时的全场起立致敬，志
愿者将同样的热情贯穿始终。对
此，赛事主办方给予高度评价：

“志愿者饱满的热情，让宁波马拉
松不仅有竞技的高度，更有城市
的温度。”

记者 冯姝涵

2015 年 10 月 24 日，首届宁波
马拉松鸣枪开跑，就此拉开城市
奔跑的序幕。昨天，2026 宁波马
拉松在阳光广场鸣枪起跑。十一
年时光流转，宁波马拉松早已成
为城市名片，也涌现了一批“全
勤跑者”，马洪便是其中一位。

“这是我第八次参加宁波马拉
松，一场都没落下。”马洪笑着

说。从首届赛事至今，他用脚步
见证着甬马的成长，也用坚持书
写 着 自 己 的 奔 跑 故 事 。 在 他 心
中，马拉松从不是简单的竞速，
而是一场“炼体修心”的修行。

“参加马拉松，身体和心理都
要做好准备。尊重自己的身体，
尊重赛道，把当下最好的状态发
挥出来。”即便近年来身体出现状
况，他依旧从容调整，不逞强、
不对抗，只为全力以赴、不留遗

憾。
十一年间，甬马赛道几经优

化，从杭州湾畔的烈日旷野，延
伸到港口的钢铁森林，再跑进三
江口与东部新城的繁华核心，记
录着宁波打造现代化滨海大都市
的成长轨迹。在马洪看来，城市
与人一样，也需要“炼体修心”，
在奋进中锤炼成长，而宁波正走
在越来越好的路上，这也正是马
拉松精神与城市精神的完美契合。

记者 龚旭琪

昨天，陈永国冲过位于宁波
国际会展中心的半马终点，以 2
小 时 09 分 51 秒 的 净 成 绩 完 赛 。
赛后，他捧起奖牌告诉记者，去
年因突发山火中途弃赛的遗憾，
在 今 年 的 甬 马 赛 道 上 得 到 了 弥
补。

陈永国是鄞州区综合森林火
灾应急救援队队长，他的本职工

作经常要和火打交道。
去 年 的 宁 波 马 拉 松 赛 道 上 ，

陈永国跑到 28 公里处时，得知附
近突发山火，便毫不犹豫地放弃
比赛，匆匆打车赶往火场一线。

“火情就是命令，热爱再深，也抵
不过肩上的责任。”陈永国回忆。

站 上 今 年 甬 马 赛 道 的 前 一
晚，陈永国刚刚完成救火任务。
由于近期天气干燥少雨，森林防
火任务重，当晚 9 点多，他才结

束 火 情 处 置 工 作 ， 返 回 家 中 休
息。即便如此，昨天一早，陈永
国仍早早来到起跑线上，继续这
场迟来的“奔跑”。

作为森林消防救援人员，拥
有强健的体能是开展救援工作的
基础。陈永国坚持每月跑步两三
百公里，将日常训练与职业要求
相结合。“平时多跑步，既是锻炼
身体，也是为了能更好地完成救
援任务。”陈永国说。

打破赛会纪录
本届甬马男子组冠军来自贵州

不负家乡观众期待
男子半马冠军归属宁波慈溪选手

甬马女子组冠军次仁措姆：
“我只关注脚下的每一步”

一根绳，两个人
——视障跑者朱浩和陪跑员瞿勇的故事

78岁“老男孩”
用一场全马诠释心中所爱

去年中途弃赛救山火
今年，他终于顺利完赛

场场不落
甬马全勤跑者的“炼体修心”

246名宁职大志愿者
化身甬马“温暖守望者”

跑者刚过车流即来
甬马解封有速度

步步精彩步步精彩

甬甬马马之之路路 起跑瞬间起跑瞬间。。（（徐诚徐诚 摄摄））

全马冠军郭中瑞冲线。
（徐能 摄）

朱浩和瞿勇在比赛中。
（组委会供图）


