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2026年春天，北京城市副中心马拉
松迎来五岁生日。

五年，对于一座“千年之城”的蓝图
而言，方是序章；但对于一名跑者而言，
已是一千多个日夜的坚持，是两百多公
里的赛道丈量。

在这个具有里程碑意义的时刻，本
报特别邀请了五位副中心马拉松资深跑
者。他们不仅是赛道的亲历者，更是副中
心崛起的见证者。从他们汗水浸湿的视
角里，我们看到了副中心由“生机勃发”到

“高质量发展步伐加快”的壮丽画卷。

对全勤跑者范文静来说，从首届副中
心马拉松到五周年盛典，这条42.195公里的
赛道，她一跑就是五年。从一名普通跑者
到官方领跑员，她用脚步丈量着副中心的
日新月异，也见证了一座新城的拔节生长。

来自宁夏的范文静是北京二环特训队
跑团成员，她从2014年开始跑步，参加的国
内全马、半马超过80场，担任过40多场官方
领跑员，对副中心马拉松“情有独钟”。

回忆起2021年第一次参加副中心马拉
松，范文静说，我们从燃灯塔出发，沿着运
河两岸的风景奔跑，穿梭在自然风光和城
市景观之间，享受着贯穿古今的独特魅力，
至今记忆犹新。

作为副中心马拉松的“铁粉”，今年是
范文静第五次参与副中心马拉松。届时，
她将作为领跑员为跑者服务，这几年从 600
跑到 500、400，再到收尾组别，范文静为不
同时段的跑者给予帮助和支持，成为副中
心马拉松赛道上的“移动时钟”。

她认为，一条好的马拉松赛道就像一部
好电影，有风景、有文化、有起伏，更有惊喜。

副中心的赛道从来不缺风景和文化，
从运河商务区的商务繁华，到大运河森林
公园、城市绿心森林公园的生态之地，还有
北京艺术中心、北京城市图书馆、北京大运
河博物馆等具有现代气息的文化建筑，到
处都是副中心地标。

在范文静看来，今年最大的惊喜是跨
过潮白河。这么近那么美，周末跑步到河
北。“今年我们将用脚步‘见证历史’，这种
跨省跨域的仪式感非常难得，绝对不能错
过。”她说。

一个人疾驰是速度，一群人共跑是旅
程。范文静说，每年都有不少团友来参加
副中心马拉松，在赛道的不同位置遇到二
环“小黄人”，大家挥手鼓劲，打气加油都非
常开心。

有人享受赛道，有人挑战自己，范文静
为副中心马拉松跑团精英排行榜活动点
赞。她说，“团战”为副中心马拉松带来更多
挑战。随着今年赛道升级，相信更多跑友都
想在新的路线上留下自己团队的名字。

五年时间，范文静认为，副中心马拉松
最大的不同，是它和这座城市一起奔跑、一
起成长。赛道从最初的燃灯塔出发，到如
今跨越潮白河，每年都能看到新的地标、新
的变化，成为一场“马拉松城市嘉年华”。

副中心马拉松是范文静每年必跑的赛
事，她见证着这条赛道从大运河“长”到潮
白河。“希望副中心马拉松一年比一年精
彩，希望更多的跑友能从五湖四海来到通
州，用脚步去感受这座活力之城的温度与
速度。”对范文静来说，这不仅是一场比赛，
更是一次与副中心的深情对话。

2026年，故事继续。

清晨的运河边春意正浓，69岁的张建华沿着熟悉的步
道慢跑，步伐稳健、气息均匀，脚下的跑鞋，已陪他走过整整
11年的马拉松时光。今年，副中心马拉松推出的“通北一
体化”全新赛道，成为他心中最期待的新挑战。

“从 2018年第一次站上副中心马拉松赛道，到如今赛
道跨越潮白河，跑进人大通州校区，这比赛就像一位朝夕相
伴的老友，陪着我越跑越有劲，也让我亲眼见证了这片土

地的日新月异。”张建华感慨道。
与副中心马拉松结缘，对张建华而言是一场热爱

与情怀的双向奔赴。2015年，他在公园锻炼时被跑友
邀请尝试长距离奔跑，从此便爱上了这项充满力量与
挑战的运动，陆续奔赴全国各地参赛。2021年，副中

心马拉松鸣枪开跑，让他不必奔波远行，就能参加
“家门口的赛事”，与志同道合的跑友一起奔赴

热爱。
时光流转，副中心马拉松的赛事

品质、规模与影响力逐
年攀升，张建华选择坚守
副马，也多了一份新的理
由。“今年副马赛道首次

延伸至河北廊坊大厂，打造
‘通北一体化’赛道，意义非凡。”他

欣喜地说道，“我之前上班时经常坐火
车去北三县，如今能通过马拉松亲眼看看通北

一体化发展的新面貌，这种独特的‘跨区域奔跑’体
验，让人充满期待。”

在张建华眼中，副中心马拉松的成长，始终
伴随着创新与进阶，每一年都能带来新的惊喜与
感动。从首届赛事正式启航，到品质的持续打
磨、服务的不断完善，再到文化氛围的日益浓厚、
全民参与感的不断提升，副马就像一颗不断成长
的种子，生根发芽、枝繁叶茂，一年比一年更具温
度与格局。

“听说今年的奖牌可以刻名字，还定制了专属主
题披风，仪式感越来越足了！”更让他欣慰的是身体的
变化，“69 岁依然能挑战全马，医保卡从未使用，这都

是副中心马拉松带给我的‘健康礼物’。”
4 月 19 日，副中心马拉松鸣枪在即，张建华早已做

好了充分准备。他坦言，此次参赛，自己不追求速度，只
想保持平和的心态，尽情享受赛道的风景，感受通北一
体化的活力。“能在副中心马拉松五周年这个特殊的时
刻，和大家奔跑在新赛道上，亲身感受京津冀协同发展
在交通互联、生态共治、文体旅融合方面的生动实践，就
是对这场赛事最好的纪念，也是对自己多年坚持最好的
回馈。”

“马拉松的终点不是冲线，而是安全回家。”在
2026北京城市副中心马拉松即将鸣枪开跑之际，来
自大厂回族自治县马拉松协会的齐青梅用这样一
句话，道出了无数跑者的心声，也点出了今年赛事
一个特别的意义——从“副马”跑回家。

今年，副中心马拉松迎来历史性升级：赛道首
次跨越潮白河，延伸至大厂回族自治县的五环公
园。这里，正是大厂马协成员们每天挥洒汗水的训
练场。对齐青梅和她的几百位协会跑友而言，这不
仅仅是一场赛事路线的延伸，更是一次用脚步丈量

“北三县”与副中心紧密联系的温暖旅程。
“参加副中心马拉松就像去邻居家做客。”齐青

梅说，大厂马协虽然是县级协会，但
能量十足，成员来自各行各业，因热
爱而聚。每逢副中心马拉松，协会
内部就像过节一样，大家组团报名、
交流备战，氛围纯粹而热烈。

作为副中心马拉松资深跑
者，齐青梅特别点赞了通州段的
风景与氛围：跑过大运河森林
公园和城市绿心森林公园

时，就像“人在画中跑”。沿
途市民特别热情，去年还
有市民自发组织的啦啦
队，加油声能让人“满血
复活”。

同样的跑步动作，背
后却藏着千万种理由。对

于齐青梅而言，跑步主要是
对抗亚健康。作为在大厂生
活、在北京周边工作的“环京
人”，跑步成了她最直接的解压
方式。这些年，从5公里气喘吁
吁到完赛全马，跑步让她看到
了自己的韧性与潜力。

距离副中心马拉松不到
两周时间，齐青梅向所有跑
友发出邀请与提醒：“马拉
松的终点是安全回家。今
年大厂马协的口号是‘快
乐奔跑，协同向前’。欢迎
全国各地来副中心参赛的
朋友，也欢迎大家赛后来
大厂，尝尝我们的牛羊肉，
感受大厂的热情！”

吴云吴云：：
““副副马马””见证一座城的见证一座城的
奔跑与蝶变奔跑与蝶变

第一位资深跑者是来自“双奥跑团”的吴
云。“作为一名连续参加四届副中心马拉松并
跑过全国数十场马拉松的跑者，我见证了副
中心马拉松的不断改变和成长，也亲身感受
到了通州和组委会为办好马拉松所付出的心
血与诚意。”吴云这样评价。

对于跑者而言，赛道是第一体验。让吴云感受最深
的是，副中心马拉松的赛道一年比一年漂亮。随着北京
城市副中心建设提挡加速，大运河沿岸的景观愈发宜
人，绿意盎然、水清岸阔，奔跑其间，既能感受到现代城
市的律动，又能沉浸于自然人文的静谧。“组委会每年都
会在细节上做优化，让赛道更平整、更顺畅、更贴合跑者
的节奏。”他直言，今年更是首次将赛道向东延伸，跨越
潮白河，串联通州与北三县，一路看尽生态绿意与都市
封面，是名副其实的“移动城市画卷”。

让吴云印象深刻的还有起终点。这两年副中心马
拉松起终点从过去人流密集的区域调整至中国人民大
学通州校区，此举既缓解了集结区的拥堵，也为跑者提
供了更安全、更有序的出发与冲刺环境。这种对跑者体
验的细致考量让吴云和跑友纷纷点赞。

在马拉松比赛中，后半程的补给是完赛的关键。吴
云说，赛事在 30公里后，还有四五个小时以后完赛的选
手，常常面临补给不足甚至缺水等问题。但他每次在副
中心马拉松都能看到补给站物资充足、稳定，这种“不落
下任何一位跑者”的理念，让人心里踏实。

这几年，从赛前的跑团座谈会到赛后的问卷调查，
诸多细节都让吴云感受到通州对副中心马拉松的重视
程度，以及“以跑者为中心”的办赛初心。“副中心始终愿
意倾听跑者的声音，并积极落实改进。正是这种务实与
用心，让副中心马拉松在短短的五年时间里，成长为国
内极具口碑和影响力的A1赛事。”

范文范文静静：：
沉浸享沉浸享受赛道如同一部好电影受赛道如同一部好电影

张建华张建华：：
以奔跑赴初心与以奔跑赴初心与““副马副马””共成长共成长

宿亚楠宿亚楠：：
五年相伴跑出热爱与担当五年相伴跑出热爱与担当

齐青梅齐青梅：：
环京跑快乐逐马协同向前环京跑快乐逐马协同向前
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在马拉松的赛道上，领跑员是不可或缺的存在，他们精准
控速、默默陪伴，是选手们奔赴终点、把握完赛时间的“移动坐
标”。今年，将是宿亚楠第5年参加副中心马拉松，同时也是她
第4次站上这里的领跑赛道。

在宿亚楠心中，领跑员的核心使命从来不是追求速度，而
是守住“安全与稳定”的底线。“作为 3小时 45分领跑员，我们
要把握好整体节奏，配速波动努力控制在±5秒/公里，遇到小
幅上坡，就微微提升步频，下坡时更要稳住心神，绝不‘放飞自
我’。”宿亚楠说，“我们还要每5公里口头报一次配速，让跟随
的跑友心中有数；到了补给站点也会尽可能地为大家递水、拿
补给，帮助他们节省体力。”

与副中心马拉松的相遇，是宿亚楠跑步生涯的珍贵缘分。
早在2018年，她就积极参与通州半程马拉松，凭借扎实的功

底和不懈的坚持，成功跑进女子前100名，收获了人生
中第一笔跑步奖金——虽然仅有80元，却让她真切
感受到了奔跑的价值与成就感，副中心这片充满活
力的赛道，也在她心中扎了根。

2021年，副中心马拉松首届举办，宿亚楠毫不
犹豫地报名，以“430”领跑员身份首次站上这片

赛道；2023年，她稳步提升，担任“400”领
跑员；2024 年，她再度突破，成为

“345”领跑员，一步步向着更专业
的方向迈进。在她看来，这场赛
事早已超越了单纯的竞技比拼，

是她见证城市发展、实现自我突破
的成长之路，每一次领跑，都是一次

与热爱同行、与城市共进的旅程。
五年相伴，从初次领跑时的紧张忐

忑、小心翼翼“按表跑”，到如今成为领跑
组长从容笃定、灵活自如“带着跑”，宿亚
楠不仅练就了精准控场的专业能力，更学
会了用耐心与陪伴，温暖每一位同行的
跑者。

在此期间，副中心马拉松也从首届
赛事的初露锋芒，成长为中国田协认证
的A1类赛事。赛事规模不断扩大、赛
道设施持续优化、跑者水平稳步提升，
这些变化既激励着宿亚楠不断精进专
业、沉淀心态，也让她在陪伴赛事成长
的过程中，实现了自我价值的升华。

谈及未来，宿亚楠满是期待。“希
望副中心马拉松能继续坚守温度与专
业，在创新中稳步前行，成为更具影响
力的城市名片，向更多人展现副中心
的魅力与活力。而我也会带着初心与
热爱，继续奔跑在副马的赛道上，与赛
事一起，跑向下一个更精彩的五年。”


