
无香

性别：女
职业：公司合伙人
跑马年数：2年9个月
跑马场数：5场全马

海外跑马经历：
2016年东京马拉松
马拉松PB：3小时12分
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Q：海外跑马，最重要的准备工作？
A：一定要把当地的天气条件弄清楚。冷热或

是刮风、下雨、下雪对装备的要求不同。另外，海外
跑马必须得克服的是时差问题，夏威夷马拉松相当
于北京时间晚上11点开跑，这得提前适应。

Q：海外跑马和国内跑马有何区别？有何特别
感受？

A：在夏威夷跑马拉松，感觉他们真的是全民参
与。沿途经过很多普通住家，他们都会在自家门口
摆摊，提供一些自制的小饼干或者点心之类给选
手；志愿者自带音响放音乐给选手加油；还有本身
就是报名参赛的跑者，却戴着鼓鼓的腰包，里面什
么东西都有，专门看谁有需要就上去帮忙⋯⋯

跑到东京马拉松终点
真有种英雄归来的感觉

杭州跑者亲历海外跑马

跑到东京马拉松终点
真有种英雄归来的感觉

杭州跑者亲历海外跑马

当跑马拉松变成一种生活习惯，那些杭州跑圈的大神，早已不满足跑遍全国，纷纷选择走出国门，一尝“海外马”的乐趣；而哪怕
是马拉松菜鸟们，也对国外举行的马拉松比赛心驰神往，无所谓成绩，跑出去才是最重要的。

以往，人们对出国总是望而生畏；现在，以跑马拉松的名义去几个自己早就想去的国家，简直完美！掐着比赛日子，早早买好
机票预订酒店，行李箱里不过多一套轻便的跑步装备而已，对了，从前辈们的经验来看，出发前千万记得仔细看当地的天气预报。

刘纯杰
性别：男 年龄：42岁
职业：网络公司创始人
跑马年数：6年
跑马场数：12场左右

海外跑马经历：
2014年夏威夷马拉松
2016跑马计划：柏林马拉松

跑鞋：亚瑟士。旧鞋子，最好是跑过一次马拉
松或者长距离拉练的，即使新鞋最好是跑过一次 30
公里，跑起来脚会膨胀的，一开始的大小并不是最
合适的，所以建议鞋子不要太紧。

Q：海外跑马，最重要的准备工作？
A：出去跑马拉松，一定记得先看看天气预

报，气温决定该穿啥。

Q：海外跑马和国内跑马有何区别？有何特
别感受？

A：观众真的是太热情了。42公里下来，沿途
都是密密麻麻的人群，‘刚把带（日语：加油）’喊
了一路，感觉太好了！终点区先是披浴巾区域，
再往前几十米，工作人员会给每个人都挂上奖
牌，再往前是发饮料和吃的，再拐弯进去就是放
参赛包的大厅⋯⋯真的是井然有序，挺震撼我
的。在存包大厅里，选手的随身物品都按号码簿
和出发时所存放的车号整齐摆放在地上，我刚进
来，志愿者就把参赛包找到给我了。那时真有种
英雄归来的感觉，每个工作人员都面带微笑，还
特别礼貌，好感动！

跑步上衣、短裤：上衣要透气，短裤的裆部很重
要，要速干、轻薄，不然容易磨伤大腿根。

空顶帽：可以遮阳遮雨，还比较透气。

魔术围巾：夏威
夷马拉松沿途都在海
边，风大，人出汗容易
受寒，魔术围巾可以
套在脖子上，吸汗，能
够保证不受寒，也可
以系在手腕上或者套
头上。

跑步腰包：可以放公
交卡、零钱、钥匙、手机、
电 解 质 、盐 丸 和 能 量 胶
等，实用！

往返机票：8000元
美国签证：1000元左右
当地食宿：6000元以上
报名费：几百元人民币
来回8天
总计1.5万元左右

他
的
账
单

背心短裤：只要比
赛时气温不是太低，就
简单的背心短裤，UA

（安德玛）的。

轻 便 跑 鞋 ：adidas adizero
adios boost，柏林马拉松冠军鞋。

计时手表：比手
机更精确且轻便，不
戴也没关系。

空顶帽：必备单品！一可
以帮助固定马尾，二可导汗，
三可遮阳挡雨。

往返机票：
3000-4000元
食 宿 ：东 京 三 晚 住 宿
5000-6000 元，吃东西
方面算不准
报名费：680元

她
的
账
单

专题撰稿 记者 殷佩琴
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乐活周刊快运动
海外马拉松·


