
朱迅：“马拉松哲学家”
“青马是我的‘执念’”

“我们做到了！”51岁的朱迅冲过
青岛马拉松半程终点线时，笑着举起
双臂，镜头里的她马尾飞扬，气息平
稳。这是她第二次参与青岛马拉松，

却是首次以跑者的身份亮相。
“我上次参加青马主要是为了完成采

访任务，一边跑一边采访路上的跑者，所以
体验的是欢乐跑，我这次想弥补自己的遗憾，

下次甚至想挑战全马。”朱迅介绍着身份的转变，
“经过上次的青马之旅，我觉得这个赛道是值得我
全身心去投入去感受的，所以，我这次决定以选手
身份来跑青马。”

朱迅笑着回忆，她上次来青岛的时候，倪萍
带她去了一家青岛大馒头店，说这就是“山珍”，
即“山东人的真诚”。“我在情人坝看了日出，在火
车站附近品尝了各种馅的饺子，逛大集、看海、喝
啤酒，我要把去年干过的事情再干一遍。”提到应
季海鲜，朱迅也如数家珍：“我听说现在正好是蛏
子特别肥的时候，我爱吃这里的蛏子和生蚝。”作
为央视主持人，她甚至能用标准青岛话说“蛤
喇”，能精准地报出当下这些海鲜的市场价……

“青岛是我常常带爸爸妈妈来旅游的地方，所以，
我对青岛的印象是又好玩、又美丽，还会让人感
动的地方。”

在青马博览会，朱迅带着跑友一起在展板上
寻找自己的名字，体验展区各式各样的设备；在比
赛开始前的青岛地铁三号线车厢里，朱迅和市民
挤着地铁，畅聊青马体验；发令枪响，周围跑友自
发形成“朱迅陪跑团”，跑友惊讶于朱迅看似瘦弱
的身板居然能跑出这样的配速……在青岛马拉松
的赛道上，没有明星与普通人的差距，只有一个个
热爱奔跑的灵魂在相互碰撞。

比赛前，朱迅刚从高原返回，甚至在参加青马
博览会的前一天夜里还在录制节目，但她仍然坚
持参加青马。“大家都说‘不训练、不比赛’，但青岛
是我心中的一个有特殊情感的地方，也是我内心
非常坚持要来跑的地方，可以说是‘执念’。现在
原因保密，以后等我准备好了，我会把我内心真正
的记忆连同青马写进我的书里，青马对我意义非
凡。所以，即使我睡眠不足、没有做好准备，依然
要来感受青马。”

“我们不是为了到达坡顶而跑步，而是跑着
跑着就到达了坡顶。”这是朱迅对青马赛道哲学
的概括。

赛后，朱迅在社交媒体上留下了这样一段话：
“2小时17分29秒，青岛马拉松顺利完赛。青马全
是坡，有上坡道、下坡道和没想到：上坡的时候大
腿在抗议，嘴角在上扬；下坡的时候，核心要稳定，
灵魂要奔放；没想到的是，跑着跑着，在路的尽头，
无比开阔的大海就在面前。面朝大海，春暖花
开。我想，我的人生也是这样，有的时候波澜不
平、惊涛骇浪，但有的时候面前开阔无比，神采飞
扬。青岛马拉松半马的12个坡，没数，但我也过去
了，上坡要尽力，下坡要尽兴，如果你被生活压得
喘不过气，跑步会教会你呼吸。”

李长国：青马的“永久号”粉丝
“我会陪着青马一同成长”

“跑到90岁！”人群中，李长国激动地向镜头展
示他的号码牌。他转身指着身后奥帆的滨海步道
说：“这条路，我跑过四季。”

“这是我第七次参加青马，今年我很幸运地拥
有了青马永久号码牌。”李长国难掩激动，这是他
用这一号码完成的第一个全马：“为感谢每一位陪
伴青马走过的跑者，青马组委会特别推出了青岛
马拉松永久参赛号码。‘0103’，这是我在 0000-
9999 之间特意选择的四位数字，它将作为永久参
赛号码伴随我终身。”

在芳菲四月的春日盛景中，青岛这座海滨城
市因马拉松而沸腾。蓝色汇聚的海洋，不仅是活
力的象征，更承载着无数跑者对青岛马拉松的深
情记忆。历经六届的成长与蜕变，青岛马拉松已
从初出茅庐的孩童成长为风华正茂的少年，见证
了无数跑者的精彩瞬间与动人年华。

“我是 IT 行业从业者，从 2017 年开始我想要
减肥、健身，就加入到跑步的行列，正好青马的第
一届也是 2017 年举办的。因为七届全勤，所以我
有幸见证了青马的成长。”李长国说。

“今年青马与往年有很大的不同，比以往都要
好很多。最直观的提升就是今年的存包服务，我
们 A 区有 6辆存包车，就在检录处的位置，效率特
别高，一点也不拥挤。”除此之外，今年青岛马拉松
在很多小细节上都做得尽善尽美：“今年的水站特
别的长，方便选手拿取，而且赛道能量胶补给站也
更多，给我留下印象的就有四五个。我之前跑的
马拉松，有两个就算不错了，补给非常棒。”

这一路，李长国用心记录着青马的暖心细节，
“大部分跑友全马跑完已经日上三竿了，中午气温
上升，很多医疗志愿者在终点处拿着一箱一箱冰
喷雾帮助跑友冷却，减缓膝盖压力，跑友们都在说
青马真是太好了，几乎能做到人手一个冰喷雾。
除此之外，放松区甚至还有专业的按摩师帮助放
松肌肉，青马这几年变化太大了。”

“我身边朋友点赞最多的就是青马的摄影
师。我印象很深，到‘五月的风’雕塑路段时，每
跑几步都能遇到一位摄影师，为的就是能让两万
余跑友都在青岛地标建筑前留下青马影像，我在
那里见到的马拉松摄影师数量是我跑过的全国
比赛中最多的。现在，我看到不少跑友已经把这
些照片晒到了朋友圈里，我很高兴能看到他们因
为马拉松而爱上青岛。”

“大大小小的马拉松比赛我参加了几十场，
但家乡的青马最好。我很幸运能见证青马的变
化，有了永久号之后，我更期待与青马一同成长，
直至永远。祝青马一年比一年更好，让我们年年
相约于芳菲四月。”

艾德里安：大海边的“跨文化约定”
“跑过42.195公里，认识青岛”

“谢谢青岛，我爱青岛！”满头大汗地冲过全
马终点线的那一刻，拥有加拿大和法国双重血统
的艾德里安双手作揖，用中文伴着中国传统礼仪

向人群表达着自己的感谢与赞美。

44 岁的艾德里安因痴迷中国而定居上海。
他首次挑战青马全程，他给了自己一个最浪漫的
理由：“认识青岛最好的方式就是跑过这42.195公
里。我想在海浪的配乐中用脚步丈量山海城。”
青马期间，他将跑马经历全部晒在了自己的小红
书账号上，呼吁更多跑者关注青马、爱上青马。

“我是如此热爱中国，我想要去感受中国的每
一个城市，马拉松就是探索一个城市的最好方
式。而今天，我感受到了青岛，感受到了这座城市
的力量和当地人的热情，以及他们对跑步的热爱，
这个马拉松太惊艳了，我爱青岛马拉松。”赛道旁，
有市民用英文喊“加油”，这让艾德里安备受鼓舞：

“青岛的善意，比海风更温暖。沿途美丽的风景一
直在变，但始终如一的是青岛人的热情，沿途有望
不到头的人在喊‘加油’，他们让我感受到了青岛
的能量。”

“我爱青岛马拉松的每一段路，我觉得这是一
个很酷、很完美的城市。这里不仅现代化程度很
高，而且自然风光很美。”壮观的海滨景色、独特的
建筑、很棒的食物、友好的居民……艾德里安对青
岛的爱难以用语言道尽，“当我在树荫里奔跑的时
候，我突然想起了我的家乡——法国里昂，我很惊

讶远在千里之外的中国也能让我找到家的感觉。
赛事组织和保障特别棒，沿途水和补给都特别充
足，青岛是一个绝佳的马拉松举办地。”

艾德里安是取得 ACE 认证的资深跑步教
练，也是 RunForce 跑步平台创始人，用跑步丈量
城市是他的最爱。对于青岛马拉松“坡道很多”
的特点，艾德里安有自己的解读：“都说青岛马
拉松坡多，但我反而最喜欢这一点。我上坡的
时候，用的是大腿肌肉，下坡的时候，其他的肌
肉又能得到锻炼……”说着，艾德里安开始给记
者比划起身体不同的肌肉，“跑坡道，可以让不
同的肌肉轮换休息，我认为并不是那么累。我
想在 3 小时内完成，但很遗憾我跑了 3 小时 2 分
钟 56 秒，就差一点点！但我已经很满足了，毕竟
我今年 44 岁了。”

“这次很遗憾，我因为工作原因很快就要走
了。这虽然是我第一次来青岛，但我确信这不会
是最后一次。”艾德里安许下了跨越大洋的约定：

“我有一个跑步俱乐部，明年我一定要带着我所有
的运动员一起来青岛，我要让所有人知道青岛有
多棒，期待明年与大家再次相约青岛。”

房博：梦想不设限的“燕郊跑者”
“大正，明年我们再相约青马！”

“跑步网红”房博的镜头对准了浮山湾的晨
曦。作为马拉松博主，他擅用短视频账号“小房

跑不动”记录跑马的每一座城市，同样用他的镜
头拆解青岛的“山海美学”：太平角的浪、小鱼
山的红瓦、马拉松补给包里青食钙奶饼干的怀
旧香……

今年，房博勇夺 2025 青岛马拉松半马国内
组男子冠军。冲过终点线的一刻，力竭的房博
跪 倒 在 地 ，双 手 掩 面 哭 泣 。 这 个 网 友 口 中 的

“燕郊跑者”，通过自己的努力在青岛实现了由
普通跑者向冠军的转变。“谢谢青岛，我在这里
圆梦了。”

夺冠后，房博毫不吝啬对青岛的赞美：“其实，
山东算我的第二故乡，因为我常年在这里训练，我
马拉松的重大突破都是在这里完成的。青岛的气
候很好，温度适宜且没有大风，很适合跑马。很多
选手和志愿者、观众都在喊我的名字为我加油，这
样的氛围感能让我在赛道上不断拼搏、超越。”镜
头前，房博细致描述青岛赛道沿线的美景：“15 至
16 公里处的海真的是令人心旷神怡，我赛前慢跑
熟悉赛道的时候就路过了那片海域，正是这一段
的美景为我带来了好心情，我很顺利地跑完了难
熬的收尾路段。”

赛后，跑道外挤满了等待房博签名的年轻人，

这不是追星现场，而是 2025 青岛马拉松的赛道奇
观——今年的青岛马拉松吸引了许多网红跑者慕
名前来，名人跑者正在重塑大众对体育的认知。
这样从草根逆袭为“明星”的跑者已经成为公众心
目中的励志偶像，当自己与偶像实打实地在赛道
上挥汗如雨时，体育运动的魅力值呈几何级增长，
并通过蜕变引发连锁反应。

从抵达青岛到青马博览会、赛前准备、比赛
全程，房博用 7 个视频和千万的网络播放量带大
家认识青岛马拉松。在赛前“冲碳”环节，房博带
网友品尝青岛美食：“在河南吃面，在山东吃饼，
入乡随俗，在不同的城市吃不同的美食，这也是
我通过马拉松认识城市的方式，青岛的美食让我
流连忘返。”在青马博览会，房博玩得很开心，通
过各种小游戏收集与海尔集团董事局主席、首席
执行官周云杰同款的胸针、领带，体验各类家电：

“这个懒人洗衣机太方便了，海尔跑者之家是我
的梦中情屋！”……

“本来我想冲刺第一的，但确实追不上前面
的外国选手，总成绩拿了所有选手中的第二、国
内组第一，我已经很满意了。”这是房博第一次挑
战难度极高的青马赛道，在说到报名原因时，他
提到了另一位网红跑者——王连正，即全网粉丝
百万的“大正爱跑步”：“去年，大正跑了青马国内
第三，我们约好今年一起来，我跑半程他跑全程，
我很期待我们在青马赛道上交手。可惜他此番
没能来到青岛，但我们已经约好明年一起
来挑战青马全程了！”

青马跑者：面朝大海，春暖花开
□青岛日报/观海新闻记者 许 诺 实习生 宋沁妍

2025年4月20日清晨，万人涌动，城市心跳蓬勃。胶州湾的海风裹挟着市政府前
人头攒动的热望，2.5万名跑者汇聚于此……发令枪响，人潮如浪涌向山海之间。

青岛马拉松已过数日，但那些奔跑热爱者的朋友圈里依然激荡着跑马的精彩记录。
这场被赞为拥有“最美赛道”的青岛马拉松，不仅是体育竞技的舞台，更是一幅由

无数个跑者故事织就的城市画卷——央视主持人朱迅的坚韧、永久跑者李长国的执
着、外国友人艾德里安的赞美、网红房博的镜头语言，共同诠释着“青马精神”的多元
与包容。

马拉松赛道正在成为新的人生秀场。这里不拼咖位比配速，不论资历看步频。
所有青马跑者用奔跑证明：全民健身已不再是口号，而是一场每个人都可参与的城市
狂欢。

4组故事，4种人生，却在同一条赛道上交汇。朱迅的马拉松哲学、李长国的永久
号、艾德里安的跑团约定、房博镜头前的喊话，共同编织成青岛的城市叙事——这里
不仅有42.195公里的壮美，更有千万人并肩向前的温度。听，浮山湾畔的浪涌潮鸣在

山海间回响，正如终点处那朵“小
红花”纪念章所寓意的：每一份坚
持，都是对生活的礼赞。而青岛，
永远以海纳百川的胸怀，等待下
一程的山海相逢。

■青马“永久号”李长国。 ■朱迅参赛前接受采访。

■■在在 20252025 青岛马青岛马
拉松颁奖典礼上的房博拉松颁奖典礼上的房博
（（左一左一）。）。

■■44月月2020日日，，海尔海尔··20252025青岛马拉松比赛青岛马拉松比赛
开赛开赛，，来自来自3939个国家和地区的个国家和地区的22..55万万名跑者名跑者用用
脚步丈量青岛脚步丈量青岛。。
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