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跑步能让人变得更有耐力跑步能让人变得更有耐力，，更坚守自更坚守自
己的执念己的执念。。组织企业家或企业管理者等社组织企业家或企业管理者等社
会精英参与马拉松会精英参与马拉松，，对社会大众有很强的对社会大众有很强的
示范和带动作用示范和带动作用，，这是大善举这是大善举，，对推动全民对推动全民
健身热潮以及推动全社会向更加健康的生健身热潮以及推动全社会向更加健康的生
活方式转变都有积极作用活方式转变都有积极作用。。

1818年前年前，，因为体重超标因为体重超标，，我在美国开始我在美国开始
了跑步健身了跑步健身，，从快步健走从快步健走，，逐步增加到跑逐步增加到跑1010
公里公里，，再到跑再到跑““半马半马””。。截至目前截至目前，，我已完赛我已完赛
三十几场三十几场““全马全马””以及以及100100多场多场““半马半马””。。

对我而言对我而言，，跑步就是一种生活方式跑步就是一种生活方式，，就就
好比四川人爱吃辣好比四川人爱吃辣，，它是一种本能习惯它是一种本能习惯，，无无
需向人炫耀需向人炫耀，，也不需要别人点赞也不需要别人点赞、、喝彩喝彩。。在在
比赛中比赛中，，成绩和速度并不重要成绩和速度并不重要，，让自己充分让自己充分
享受那种跑步的过程或坚持和朋友一起跑享受那种跑步的过程或坚持和朋友一起跑
完全程完全程，，收获更好的身体以及驾驭自己可随收获更好的身体以及驾驭自己可随
时调节快慢节奏时调节快慢节奏，，是我跑马拉松的初心是我跑马拉松的初心。。

马拉松是一项非常公平的运动马拉松是一项非常公平的运动，，不管不管
你有多资深你有多资深，，跑过多少个马拉松跑过多少个马拉松，，或者在事或者在事
业和生活上有多成功业和生活上有多成功，，你都要面对你都要面对4242..195195
公里的赛道公里的赛道；；此外此外，，无论你有多年轻无论你有多年轻，，多没多没

有经验有经验，，甚至一无所有甚至一无所有，，在同样的赛道上在同样的赛道上，，
你也一样需要一步一步完成自己的救赎你也一样需要一步一步完成自己的救赎。。

本着平和以及对自己负责的心态去参本着平和以及对自己负责的心态去参
与与，，不盲目追求成绩或不在意外界的评价不盲目追求成绩或不在意外界的评价
是最好的状态是最好的状态。。不经过长期或科学地训练不经过长期或科学地训练
就试图去挑战自己的极限就试图去挑战自己的极限，，我认为这是对我认为这是对
自己和对社会责任的不负责表现自己和对社会责任的不负责表现。。

当然当然，，跑马拉松还是一件很奢侈的事跑马拉松还是一件很奢侈的事，，
每报名参与一次马拉松都需要挤出一周时每报名参与一次马拉松都需要挤出一周时
间间。。由于工作繁忙由于工作繁忙，，我今年到现在参与的我今年到现在参与的
马拉松赛事不超过马拉松赛事不超过33场场。。但是但是，，在日常生活在日常生活
中中，，工作之余花一个小时跑步健身工作之余花一个小时跑步健身，，我认为我认为
还是一件效率很高的事还是一件效率很高的事。。因为运动过后因为运动过后，，
你会有更好的精力以及更加饱满的精神状你会有更好的精力以及更加饱满的精神状
态去投入到工作态去投入到工作。。

和其他管理者不一样和其他管理者不一样，，我认为我认为，，跑步跟跑步跟
企业管理没有直接关系企业管理没有直接关系。。如果硬说有关如果硬说有关
系系，，那是因为在跑步中你可以有时间跟自那是因为在跑步中你可以有时间跟自
己进行对话或进行独立思考己进行对话或进行独立思考，，当你有四五当你有四五
个小时跟自己对话或让自己沉下心思考的个小时跟自己对话或让自己沉下心思考的
时候时候，，就会有更深层的感触和体会就会有更深层的感触和体会。。

新浪网高级副总裁、新浪体育总经理魏江雷：

跑步能让人更加坚守自己的执念
人生就像一场马拉松人生就像一场马拉松，，创业亦是如创业亦是如

此此。。在创业的道路上在创业的道路上，，就应该像跑马拉松就应该像跑马拉松
一样一样，，互相帮扶互相帮扶，，互相支持互相支持，，互相成就互相成就。。我我
现在不仅自己喜欢跑现在不仅自己喜欢跑，，也愿意帮助很多人也愿意帮助很多人
跑跑，，就像当年我的教练曾经带着我从几百就像当年我的教练曾经带着我从几百
米开始跑一样米开始跑一样，，成就别人的马拉松梦想成就别人的马拉松梦想，，是是
一件特别幸福和骄傲的事一件特别幸福和骄傲的事，，这和帮助年轻这和帮助年轻
人创业有同样意义人创业有同样意义。。

每个人的人生都需要很多导师每个人的人生都需要很多导师，，也需也需
要很多陪跑者要很多陪跑者，，我现在做的优客工场我现在做的优客工场，，就是就是
希望能够做千千万万个创业者的陪跑员希望能够做千千万万个创业者的陪跑员、、
做他们的后勤队长做他们的后勤队长，，帮他们解决问题帮他们解决问题，，这个这个
社会需要更多的人去突破自己社会需要更多的人去突破自己、、需要更多需要更多
的人去帮助别人成就梦想的人去帮助别人成就梦想，，这是一个伟大这是一个伟大
的事业的事业。。

马拉松运动本身也给予创业者很好的马拉松运动本身也给予创业者很好的
精神支撑精神支撑。。创业是一件很累的事情创业是一件很累的事情，，需要需要
不停地给自己注入能量不停地给自己注入能量，，要平衡生活和工要平衡生活和工
作作，，而马拉松这项运动会给人们带来积极而马拉松这项运动会给人们带来积极
的变化和重塑人们的心理健康的变化和重塑人们的心理健康，，每当有一每当有一
些困惑或低迷些困惑或低迷，，跑一个马拉松就能找回状跑一个马拉松就能找回状

态态。。
从开始跑马拉松到现在从开始跑马拉松到现在，，我的身体和我的身体和

精神都发生了很大的改变精神都发生了很大的改变，，马拉松已经融马拉松已经融
入我的生活入我的生活，，成为一种不可分割的运动方成为一种不可分割的运动方
式式。。跑马拉松可以治疗抑郁症跑马拉松可以治疗抑郁症，，有非常明有非常明
确的医学根据确的医学根据，，运动对治疗精神和心理疾运动对治疗精神和心理疾
病有很大的帮助病有很大的帮助。。在一些有抑郁症患者的在一些有抑郁症患者的
跑团里跑团里，，我亲眼见到很多抑郁症和焦虑症我亲眼见到很多抑郁症和焦虑症
患者通过马拉松渐渐摆脱了抑郁症的阴患者通过马拉松渐渐摆脱了抑郁症的阴
影影，，走向了积极阳光的生活之路走向了积极阳光的生活之路。。我也经我也经
常在跑团推广这样的案例常在跑团推广这样的案例，，也亲自带重度也亲自带重度
抑郁症患者跑步抑郁症患者跑步，，为他们做心理辅导为他们做心理辅导，，很多很多
人跑起来了人跑起来了，，从此变得积极阳光从此变得积极阳光。。

我的马拉松之旅几乎遍布世界各地我的马拉松之旅几乎遍布世界各地，，
这些年已经跑了这些年已经跑了8080多个马拉松多个马拉松，，也跑到了也跑到了
8080多个地方多个地方。。从极地到云南高原从极地到云南高原，，跑遍了跑遍了77
大洲大洲，，中国最北到黑瞎子岛中国最北到黑瞎子岛，，最南到西双版最南到西双版
纳纳、、海南海南，，从极冷到极热从极冷到极热，，几乎都体验过几乎都体验过，，每每
一场马拉松都不容易一场马拉松都不容易，，每一场都有不同的每一场都有不同的
精彩精彩，，一路上遇见过很多有趣的人一路上遇见过很多有趣的人，，从他们从他们
身上也获得了很多精神力量身上也获得了很多精神力量。。

优客工场创始人、董事长毛大庆：

以马拉松精神做创业者的陪跑员
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（本版稿件由本报记者何芳、朱虹采写）

目前目前，，马拉松已经成为国内群众参与马拉松已经成为国内群众参与
度较高的一个体育项目度较高的一个体育项目。。我曾参与过我曾参与过20172017
年上海马拉松比赛年上海马拉松比赛，，跑了十公里跑了十公里。。在参与在参与
赛事的过程中赛事的过程中，，我感觉到我感觉到，，包括赛事的一系包括赛事的一系
列组织工作和赛事现场的氛围都是非常好列组织工作和赛事现场的氛围都是非常好
的的，，也大大超乎我的预期也大大超乎我的预期，，没有想到一个赛没有想到一个赛
事能够造成那样大的影响力事能够造成那样大的影响力。。无论是国内无论是国内
的参与者的参与者，，还是国际的马拉松爱好者还是国际的马拉松爱好者，，都积都积
极参与比赛极参与比赛，，可以说已经达到了赛事主办可以说已经达到了赛事主办
方的初衷方的初衷。。

推而广之推而广之，，对于马拉松赛事举办的成对于马拉松赛事举办的成
功经验功经验，，其他体育竞赛项目也可以借鉴其他体育竞赛项目也可以借鉴。。
因为体育运动不仅可以提高身体素质因为体育运动不仅可以提高身体素质，，而而
且能够提升人们的幸福指数且能够提升人们的幸福指数。。因此因此，，作为作为
体育人体育人，，除了要关心竞技体育的发展除了要关心竞技体育的发展，，更要更要
关注全民健身发展关注全民健身发展。。当然每个体育项目都当然每个体育项目都
有其自身的特点有其自身的特点，，可能马拉松赛事的门槛可能马拉松赛事的门槛
相对其他赛事较低相对其他赛事较低，，这里不是说参与马拉这里不是说参与马拉
松赛事对身体素质的要求松赛事对身体素质的要求，，而是说一场马而是说一场马

拉松赛事可以让专业运动员与业余的马拉拉松赛事可以让专业运动员与业余的马拉
松爱好者同场竞技松爱好者同场竞技，，即在同一个平台去比即在同一个平台去比
赛赛，，马拉松赛事的这个特点其他体育项目马拉松赛事的这个特点其他体育项目
就比较难做到就比较难做到。。

可喜的是可喜的是，，现在国内已经开始进行相现在国内已经开始进行相
关尝试和创新关尝试和创新，，例如例如20172017年天津全运会就年天津全运会就
做了一个新的尝试做了一个新的尝试，，在全运会上在全运会上，，包括乒乓包括乒乓
球在内有球在内有1919个群众参与度较高的项目个群众参与度较高的项目，，即即
将群众比赛也列入专业比赛当中将群众比赛也列入专业比赛当中，，方式是方式是
先做群众选拔赛先做群众选拔赛，，最终进入到天津全运会最终进入到天津全运会
的决赛的决赛，，这就是很好的尝试和创新这就是很好的尝试和创新。。还有还有
在在20182018年全国两会期间年全国两会期间，，在上海嘉定也举在上海嘉定也举
办了一个乒乓球的混合团体赛办了一个乒乓球的混合团体赛，，就是将乒就是将乒
乓球专业选手与民间业余乒乓球爱好者聚乓球专业选手与民间业余乒乓球爱好者聚
拢到一起同场竞技拢到一起同场竞技，，这在国内开创了一个这在国内开创了一个
先例先例。。即将乒乓球专业选手与业余运动员即将乒乓球专业选手与业余运动员
组成一个团队组成一个团队，，而且这个团队里有男选手而且这个团队里有男选手
也有女选手也有女选手，，这种赛事模式还是比较新颖这种赛事模式还是比较新颖
的的，，外界对此赛事的反响也是比较看好的外界对此赛事的反响也是比较看好的。。

上海体育职业学院副院长、乒乓球羽毛球运动中心主任王励勤：

马拉松赛事成功经验可推而广之
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人生就是一场马拉松人生就是一场马拉松，，4242..195195公里就公里就
是一段浓缩的人生之路是一段浓缩的人生之路。。不管挑战过程有不管挑战过程有
多么艰难多么艰难，，但户外始终是幸福但户外始终是幸福、、健康健康、、快乐快乐、、
自由自由、、梦想的代名词梦想的代名词，，希望在路上的每个人希望在路上的每个人
都能跑出自己的精彩都能跑出自己的精彩，，跑出自己不一样的跑出自己不一样的
人生人生。。

在今年春节上班后的第一天在今年春节上班后的第一天，，探路者探路者
组织了一场全体员工马拉松活动组织了一场全体员工马拉松活动，，尽管北尽管北
京京22月的天气非常寒冷月的天气非常寒冷，，但是当天参与马拉但是当天参与马拉
松的探路者同事共有松的探路者同事共有432432人人，，且完赛率高且完赛率高
达达9393%%，，这个结果对全公司人来说都觉得超这个结果对全公司人来说都觉得超
乎想象乎想象，，但我却觉得稀松平常但我却觉得稀松平常。。

其实其实，，这个结果在我的预料之中这个结果在我的预料之中，，因为因为
我曾经也无数次面对过比这大得多的极限我曾经也无数次面对过比这大得多的极限
挑战挑战，，我知道用什么样的方式方法激励大我知道用什么样的方式方法激励大
家家。。开年跑的目标是希望每一位员工都能开年跑的目标是希望每一位员工都能
挖掘自己的潜能以及培养遇到困难坚持不挖掘自己的潜能以及培养遇到困难坚持不
懈的精神懈的精神。。但对于很多没有过长距离徒步但对于很多没有过长距离徒步
经验甚至连经验甚至连1010公里都没跑过的同事而言公里都没跑过的同事而言，，

这个过程的确很难这个过程的确很难，，但是完赛之后但是完赛之后，，尤其对尤其对
团队来说一定是一种收获和超越团队来说一定是一种收获和超越。。

另外另外，，在每次的户外活动中在每次的户外活动中，，我都要强我都要强
调调““零垃圾出行零垃圾出行””的理念的理念。。因为户外本身就因为户外本身就
是环保是环保、、健康的健康的，，即使是在极其缺氧的高海即使是在极其缺氧的高海
拔山路中拔山路中，，我也倡导零垃圾攀登我也倡导零垃圾攀登，，不在山上不在山上
留下任何东西留下任何东西，，甚至连排泄物都是用可降甚至连排泄物都是用可降
解的塑料袋带走解的塑料袋带走。。组织企业家的马拉松赛组织企业家的马拉松赛
事也需要融入环保的理念事也需要融入环保的理念，，应该思考这一应该思考这一
代能为下一代做些什么代能为下一代做些什么，，留下些什么留下些什么？？

在参与极限运动在参与极限运动、、挑战自我的过程中挑战自我的过程中，，
并不是每个人都需要去攀登珠峰并不是每个人都需要去攀登珠峰，，而在于攀而在于攀
登自己内心的那座山登自己内心的那座山，，这是一个心智的成长这是一个心智的成长
修炼过程修炼过程。。在探索在探索、、完成人生的马拉松这条完成人生的马拉松这条
路上路上，，我们都会逐渐领悟到不管你曾经做过我们都会逐渐领悟到不管你曾经做过
被认为多么牛的事情被认为多么牛的事情，，最终都是为了回归最终都是为了回归。。

回归生活回归生活，，回归初心回归初心，，以平常心去对待以平常心去对待
周围的人与事周围的人与事，，你的收获可能是超出自己你的收获可能是超出自己
的想象的想象。。

探路者董事长兼总裁王静:

马拉松就是一段浓缩的人生之路

他们的马拉松他们的马拉松（（之一之一））


