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“老马”奔腾
银发族闪耀青岛马拉松
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1962年出生的孙锡元从事马拉松运动的时间并不长，
“我是2014年开始跑步的，从5公里跑起，然后加量到跑10
公里。2014年秋举行的莱西马拉松是我参加的第一个‘全
马’比赛，我当时给自己定的目标是跑进3小时30分钟，最
终成绩是3小时26分钟。”完成第一个“全马”让孙锡元信心
倍增，“2015年3月，我参加了无锡马拉松‘全马’比赛，赛前
我给自己定下的目标是跑进3小时10分钟，最终成绩是3
小时8分钟。”随后孙锡元向着“破三”全力冲刺，“我的目标
是‘全马’成绩跑进3小时，结果在2019年的北京马拉松和
2021年的东营马拉松比赛中，我的‘全马’成绩都是3小时1
分钟，两次比赛都是差了1分钟就‘破三’了。”

孙锡元沉下心来分析自己成绩没有达标的原因，随
后他加入了破风精英马拉松俱乐部，“参加这个俱乐部是
有门槛的，要求男选手的‘全马’成绩是3小时10分钟以
内，女选手的‘全马’成绩是3小时30分钟以内。俱乐部
教练每周二、四带领我们在操场按照一定的配速进行训
练，每周六我们都在公路上跑21公里至35公里。”

就这样训练了近两年，孙锡元去年在俱乐部内部的
测试赛上完成了“破三”目标，“因为处在疫情期间，没有
比赛可以参加，不过我的训练成绩已经达到了2小时57
分钟。”2023年3月19日的重庆马拉松全马比赛中，孙锡
元以2小时58分钟的成绩成功“破三”，“与前10届不同的
是，本届重马专门为‘破三’跑者准备了纪念奖杯，捧起奖
杯的那一刻我感慨万千，因为从2019年开始，实现‘破三’
目标我用了将近四年时间。本届重马有3万人参赛，我的
成绩排在第600名左右，而在60至64岁年龄组，我的成绩
排名第六，这样的成绩我真得很开心。”

在孙锡元看来，“42.195公里，沿途充满了不确定性，包
括紧张、刺激、兴奋、疲累、汗水、泪水……”虽然已经61岁
了，但孙锡元从未怀疑自己的实力，“我是52岁才开始跑马
拉松，但我的体力完全没有问题，每个月我都要跑350公里
左右。跑马拉松给我带来了幸福，带来了用钱买不到的快
乐，本届青马我是带着俱乐部的跑友们参赛，我所带的方阵
跑进3小时15分钟，最终我的‘全马’成绩是3小时11分钟45
秒。我感觉这是跑马拉松近10年来最轻松的一次，感觉还
能继续跑10公里，竟然没有感觉到累。我要和跑友们快乐
地跑下去，只要身体条件允许，就一直跑下去。”孙锡元说。

4月 22日上午7时 30分，2023青岛马拉松鸣枪开跑。
25000余名选手在最美的赛道上畅跑，其中不乏中老年参赛
者的身影。他们虽然已是银发跑者，但脚步依然铿锵有力，
用“老马奔腾”诠释了马拉松赛事挑战自我、超越极限、坚韧
不拔、永不放弃的精神。

1956年出生的徐金兰是地道的青岛人，被誉
为“岛城女子马拉松第一人”，“我的邻居是青岛
市马拉松运动协会首任会长李锡铭，他是我从事
马拉松运动的领路人。2009年，我53岁时开始
进行跑步训练，在海大鱼山校区操场的400米跑
道上要跑22圈，这样才算完成10公里的训练量，
当时感觉累得不行了，不过还是咬牙坚持下来
了。”67岁的徐金兰回想起刚接触马拉松的情景
时说，“后来，李锡铭和我以及另外三位跑友发起
成立了青岛路易田径俱乐部，带动越来越多的岛
城跑友参加马拉松比赛。”

2009 年 10 月，徐金兰参加了北京马拉松的
半程比赛，以2小时1分钟的成绩完成了自己的
第一个“半马”；当年11月的上海马拉松半程比
赛和12 月澳门马拉松半程比赛，徐金兰连续参
赛，“三个‘半马’跑下来，极大地增强了我冲击

‘全马’的信心。我在2010年10月参加了第30届
北京全程马拉松比赛，那次比赛全程下大雨，我
的手冻得连衣服拉链都拉不开，我是在志愿者的
帮助下，才从衣服口袋里拿出营养棒补充了能
量。”就这样，徐金兰在大雨中完成了自己的第一
个“全马”，成绩是4小时54分钟。

2011年，厦门国际马拉松赛是徐金兰参加的
第二个“全马”比赛，跑到38公里时她的左腿突
然抽筋了，“左腿疼得不敢动弹。当时心里想过
放弃，但是又一想，如果现在放弃，38公里就白跑
了。最后我还是下定决心要坚持跑完全程，哪怕
是走也要走完全程，挑战一下极限。我的左腿都
不敢打弯了，就用右腿往前走，拖着左腿跟着挪，
硬是咬牙‘走完’了剩下的4.195公里，一共花了
70分钟才走完最后一程。通过这次经历，确实锻
炼了我的意志。”徐金兰也因为“拖着伤腿挪步
完成全马”的举动被青岛跑友们评为“最坚强”。

今年是徐金兰从事马拉松的第 15 个年头，
“65岁之前我都是参加‘全马’比赛，至今也参加了
将近60个‘全马’比赛。印象最深刻的是2015年
11月去希腊参加雅典马拉松比赛，我在出发前11
天训练时摔伤了右腿膝盖，到医院缝了5针，医生
嘱咐不能参加任何运动，我觉得这次参赛意义不
同，毕竟是在马拉松运动发源地举行的，所以我右
腿缠着绷带跑完了‘全马’，最后几公里又是拖着
伤腿走下来的，最后成绩是5小时48分钟，像朝圣
者一样总算完成了自己的一个心愿。”

徐金兰对于青岛马拉松比赛有着特殊的感
情，“五届青马我都参加了，跑了三届青马‘全
马’之后我就成为免抽签选手，获得了自动参赛
资格，2021 年第四届青马我的‘全马’成绩是 5
小时52分钟。”65岁过后，由于疫情和年龄的原
因，徐金兰回归了“半马”，“这次青马比赛我也
是跑了‘半马’。我认为
马拉松不是看谁跑得多
么快，而是看谁跑得更长
久。我要在有生之年继
续跑下去，全面践行青岛
路易田径俱乐部倡导的

‘运动、健康、快乐’的口
号和精神。”

1958年出生的王福顺曾是一名侦察兵，能在军营
成为训练尖子和他上学时的中长跑特长不无关系。退
役回到家乡青岛后，他作为金融系统运动员参加全市
运动会一显身手。

2013年，王福顺开始跑马拉松，成为青岛最早一批
跑友，“之前我都是在周末跑上10公里，就是为了调节心
情。2012年起我开始参加‘半马’比赛，2013年的澳门马
拉松是我参加的第一个‘全马’比赛。澳马的比赛场地
很小，不但桥多而且坡度大，‘全马’折返点不是设在半
程，而是设在10公里处。当天比赛全程下雨，我和十多
位青岛跑友都没有热身就直接参赛了，前半程我因为照
顾一位同去的女跑友，所以速度很慢，后来那位女跑友
说是坚持不了让我赶紧往前跑，后半程我全力加速，没
想到腿部肌肉连续抽筋三次，给我治疗的医生建议我弃
赛，因为赛事快‘关门’了。医生的提醒让我意识到留给
自己的比赛时间不多了，我觉得自己的第一个‘全马’不
能半途而废，一定要咬牙坚持完成比赛，就这样我在后
面的比赛中由走到跑，而且越跑越快，最后阶段就是一
路狂奔了，在‘关门’前2分钟我跑到了终点。”

迄今为止，王福顺已经参加了近50个“全马”赛事，
还在2017年参加韩国群山马拉松比赛时参与抢救一位
韩国选手。“我的全马成绩完全可以达到3小时30分钟
以内，不过我不刻意追求成绩，我认为从事马拉松运动
对工作、对家庭、对人生都是一种助力。我参加马拉松
的目的是活到老，跑到老，跑得开心，跑得健康。”王福
顺经常组织单位或者俱乐部跑友一起外出参赛，力推

“旅游+跑马”的模式，“我的参赛模式是先旅游再跑马，
因为只有玩得开心愉悦了，才能在随后的比赛中跑出好
成绩。毕竟作为业余跑者，跑马还是重在参与，没必要
为了追求成绩而没有力气旅游了，到马拉松赛事举办地
感受当地的风土人情也是马拉松运动的魅力所在。”

本届青马是王福顺参加的第五届青马比赛，“前四
届青马我跑的都是‘全马’，本届青马我报的也是‘全
马’，可惜在训练阶段脚趾受伤了，只能改为参加‘半
马’。因为带着我所在交行跑团的新手跑，最终成绩是
2小时9分钟。青马举行了五届，我跑了五届，成为了

‘五星跑者’，我很激动，因为这是一份荣誉。”

“旅游+跑马”且“跑”且珍惜
王福顺 65岁

岛城女子马拉松第一人

徐金兰 67岁

跑马带来金钱买不到的快乐

孙锡元 61岁

王福顺

徐金兰

观海新闻/青岛早报记者 刘世杰 摄影报道

孙锡元（中）
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