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采访中记者感受到，马拉松从来不只是属于
职业运动员的战场。当李峰在日程表上勾掉又
一项训练计划，当周女士的婴儿车里传来孩子的
咯咯笑声，当陈老师的手账本翻到第100页，这
些普通人的坚持早已超越了终点线的意义。

随着“体育+”模式的深化推广，全民健身
不再局限于单一的运动场，而是演变为一种跨
界融合的生活方式。近年来，市体育局在抓好

“体育+”融合发展方面做足了文章。全国少儿
乒乓球锦标赛将高质量举办，并将儒家文化融
入比赛全过程；曲阜三孔定向赛也将筹办得有
声有色。这些赛事将研学游与定向运动相结

合，实现了文旅与体育赛事的双向赋能。游客
在参观景区的同时，也能参与到体育赛事中
来，感受体育的魅力。这种“体育+旅游”的模
式，不仅提升了景区的吸引力，也促进了体育
消费的增长。

如今，在市体育局的精心策划和全力推动
下，我市的体育消费潜能正在被逐步激活。赛
事纷至沓来、消费场景不断创新、“体育+”融合
发展模式展现新魅力、市场主体培育壮大……
这一系列举措不仅提升了我市的体育影响力，
也激发了市民的体育热情，为城市的高质量发
展注入了强劲动力。

“体育+”模式让全民健身成为一种跨界融合的生活方式

济宁马拉松：奔跑中的全民健身图景

一条赛道串起千年文脉

济宁晚报全媒体记者 刘伟栋

3月的济宁，春天悄然而至，绿意盎然的枝
头绽放出无尽的生命力，大运河畔的垂柳在晨风
中轻摆。清晨6点，35岁的李文准时出现在太
白湖景区的健身步道上。他身着运动服，脚踩跑
鞋，耳机里播放着节奏明快的音乐，步伐轻快地
完成每日的5公里晨跑。这是他为即将到来的
济宁马拉松赛所做的准备，也是他坚持了3年的
生活习惯。

4月6日，济宁市首次全程马拉松赛事将在
济宁全民健身广场鸣枪起跑，途经大运河、太白
湖景区、市文化中心、市民公园等，让参赛选手感
受济宁的自然之美和城市活力，用奔跑的姿态打
开“运河之都”的春日画卷。

随着济宁马拉松赛进入倒计时，赛道
旁的专业选手光环之外，一群“平凡跑者”
正用汗水书写着属于自己的热血故事。他
们中有教师、程序员、全职妈妈，有人为挑
战自我而奔跑，有人为公益助力而坚持。这场
42.195公里的征途，不仅是体能的考验，更是普通人
对生活热爱的宣言。

在我市城区某健身房的动感单车上，38岁的张
乔正挥汗如雨。三年前，他因高血压送进医院，当时
体重达到105kg。然而，转折发生在社区举办的“健
康大讲堂”，他在社区医生建议下加入“社区跑团”。
从最初跑200米就气喘，到今年报名半马，张乔已成
功减重30kg。“体检报告就是最好的奖牌。”他笑着
说。如今，该跑团成员已超百人，年龄跨度从16岁
到65岁。

这种蜕变并非个例。在市区某小区的一个车库
内，47岁的王建打算把车库改造成小型健身房，安
装智能健身器材。“自从一年前开始接触健身以来，
我已经瘦了15斤，逐渐从最初的有氧训练迈向功能
性训练。”王建告诉记者，以前晚饭后都是打麻将，现
在大伙比的是微信步数，并且他还主动考取了社会
体育指导员证书。

从“三高”患者到
马拉松选手的逆袭

凌晨5点的街道，36岁的李峰已换上跑鞋。作
为一家企业的项目经理，他习惯在通勤前完成10
公里训练。“加班是常态，但跑步让我重新掌控生活
节奏。”过去半年，他通过科学训练将配速从6分半
提升到5分，手机里存着200多张不同时段的城市
晨曦照片。

上午8点，45岁的全职妈妈周女士刚送完孩子
上学，推着婴儿车开启“负重训练”。“昨天下午我就
收到了‘数字心动App’发来的短信，告知我已成功
报名2025济宁马拉松的半程马拉松项目。虽然二
宝才8个月，但我不想放弃这次‘家门口’的马拉松
比赛。”周女士告诉记者。她的婴儿车里装着补给
水壶和训练计划表，手腕上戴着记录心率的运动手
表，社区跑道上的家长们都熟悉这个“推车跑者”，
甚至有人受她影响加入跑团。

业余跑者群像
生活与热爱的平衡术

从专业碳板跑鞋到智能运动手表，从压
缩袜到能量补给包，赛道外的“装备竞赛”悄
然升温。记者在我市城区一家运动装备店内
了解到，春节后智能跑鞋、心率带等装备销量
同比增长25%。由此可见，这场全民参与的
体育盛宴，正催生出一条充满活力的“跑道经
济链”。

“以前觉得跑鞋能穿就行，现在才明白什
么叫‘差生文具多’。”刚训练完半马的银行职
员张女士笑着展示她的装备清单：GPS运动手
表记录步频步幅、压力袜预防抽筋，甚至专门
购置了分析跑步姿态的AI镜。她的经历并非
个例，据我市某跑步团调研显示，八成的业余
跑者认为“专业装备显著提升训练效率”。

采访中，退休教师陈老师展示了他的“数
据手账”：每页贴着运动手表的心率曲线图，手
写标注着“今日体感轻松，但平均心率偏高，明
日需减量”。这位60岁的跑者笑称：“科技让我
跑得更明白，不和孩子拼速度，但要和自己拼
坚持。”

针对这一群体，我市马拉松爱好者李先生
建议：“业余跑者更需关注‘渐进式训练’，避免
伤痛比追求PB（个人最佳）更重要。”他推荐采
用“3+1”训练模式：3天跑步（间歇跑、长距离
慢跑、节奏跑）配合1天核心力量训练，辅以瑜
伽或游泳作为交叉训练。他还特别提醒上班
族跑者，切忌空腹晨跑或夜跑后暴饮暴食，可
随身携带香蕉、能量胶作为即时补给。

科技赋能 普通人也能精准训练
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