
一根冲向光明的绳子
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一名残障跑者，一根陪跑绳，由2到4名陪跑志愿者扮演“眼睛”和“耳朵”，

引领着残障跑者在黑暗中用脚步探寻着终点的“光”……在2024年的上海马

拉松赛道上，有这样一个名为“黑暗跑团”的特殊群体，跑团为残障跑者寻找合

适的陪跑员，并参与全国乃至国际级别的马拉松等赛事，强身健体，让他们平

等地参与到主流运动和活动中。对他们而言，完赛就是成功。

在奋力奔跑的赛道上，
他们用一根陪跑绳“牵手”前行

2024年的上马，黑暗跑团共有50位残障跑者参

加全马与健康跑赛项，包括33位视障跑者、16位听障

跑者，以及1位脑瘫跑者，陪跑志愿者逾百人。

“42.195公里，我完赛了！”陈洪、雷娜夫妇与陪跑

员在赛后打卡区开心地举着奖牌合影，他们可能也是

国内唯一跑完全马的全盲夫妇。

视障姑娘马神鹰和陪跑员徐艺敏在冲过终点后相

拥而泣，在陪跑训练中，默契的两人如今像是一对父

女，相互成为对方在马拉松赛道上的精神助力。

72岁的全盲跑者叶凡浩首次参加上马，这也是他

第四次跑完全马，不仅跑完觉得精气神很好，甚至还笑

说自己还能再做几个俯卧撑。“我每天都自己洗衣服，

因此我的愿望也很简单，就是希望到八九十岁乃至临

终那一天，我都有能力自己弯腰洗衣服，这就是福气。”

叶老说，他希望保持健康的生活状态，不但给老人做示

范，还要给年轻人做示范，“我一个盲人老头能做到的，

他们也都能做到，这就是我的愿望。”

“今天我拼了！”这是视障跑者张海宾第二次参加

上马，以5个小时的成绩完赛。再度突破自己的他还

实现了双PB——上马成绩提高了30分钟，全马成绩

也提高了20分钟。

被陪跑员李晶紧紧牵着来到赛后休息区，张海宾

一路接受着来自伙伴们的祝贺，“海宾PB（个人最好

成绩）啦，太棒了！”“厉害哦海宾，恭喜侬！”戴着上马的

完赛奖牌的他，骄傲地扬起头，兴奋之情溢于言表。

残障跑者的好成绩除了自身的努力，当然也离不

开陪跑员的默默付出，通过那一根根牵动彼此的陪跑

绳，他们才能在赛道上心无旁骛地勇往直前。

在马拉松赛道上，作为连接残障跑者和陪跑员的

纽带，不足一米长的陪跑绳是必不可少的。这一陪跑

神器的两端各有一个圆环，残障跑者抓着一头，陪跑员

牵着另一头。在跑步的过程中，两人的脚步要保持镜

像同频，一人出左脚，一人出右脚，以免相互影响。陪

跑员可以通过拉绳的力度来示意残障跑者是否需要转

弯或是避让，告知对方保持彼此之间的距离、绕过前方

的障碍。

“马拉松锻炼了我的耐心和毅力。”跑马拉松，让张

海宾觉得自己更自信了，通过意志上的锻炼，从前容易

放弃的事情如今也能鼓励自己撑下去。张海宾是一名

社区医院的推拿医生，他自认以前的自己比较懒，缺乏

运动，因为体检查出了一些身体状况，让他下定决心改

变自己。于是，张海宾通过朋友介绍，加入了黑暗跑

团，跑着跑着就上了瘾。“一开始只是想锻炼身体，没想

过要跑全马，慢慢从5公里、10公里一点点地提高，当

我觉得自己的能力足够完成全马时，就顺其自然地跑

完了首马，耗时5小时31分09秒。”

有趣的是，张海宾被团友戏称为“干饭人”，陪跑员

也投其所好，李晶说，途中就一直用“完赛就去吃大

餐！”这句话来为张海宾鼓劲。

李晶的全马成绩可以达到3小时15分，但为了陪

伴残障伙伴，他并不在意成绩，“我们跑团从不‘卷’成

绩，让他们安全完赛就是我们最大的目标”。他记得第

一次陪跑张海宾参加半马比赛，在冲线时有朋友帮他

们拍了一张照片，张海宾灿烂的笑容让李晶记忆深刻，

“他的笑容治愈了我，让我觉得什么成绩都无所谓了，

只要他们开心就好。”

很多人最初开始跑步并不是为了马拉松，比如曾

经180斤的李晶就是冲着减肥去的。两年下来，他不

仅减了40多斤，对于马拉松的理解也发生了很大的变

化。“能坚持下来，最主要的原因也是靠大家陪伴着我，

有的时候我想放弃，但看到他们都在鼓励我，大家相互

扶持，就坚持了下来。”对李晶而言，能在这样的氛围中

完成一个个目标，是件非常开心且幸福的事情，“我们

加入黑暗跑团，更多的是为了让他们感受到自我存在

的价值，让他们相信自己可以克服一切困难。”现在，李

晶也在跑团担任培训讲师，主要负责培训新人志愿者，

指导他们如何根据残障跑者的配速进行磨合训练，让

他们能更好地帮助残障跑者。

鼓励接纳和欢迎“不同”，
让残障人士以健康的方式“走出来”

除了上海，我们还能在全国另外24个城市看到黑

暗跑团的身影，现在还有十几个城市也正在筹备跑团

的分站点。

黑暗跑团的创立要追溯到2016年，马拉松爱好者

程益与妻子蔡史印关注到视障群体大部分在从事盲人

按摩的工作，由于活动范围受限、缺乏运动，这一群体

普遍偏胖。为了鼓励并帮助他们走出家门，参与跑步

等运动，夫妻俩便共同创办了黑暗跑团，通过建立陪跑
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者与视障跑者沟通的渠道，改变社会对视障群体的

偏见和歧视，希望“以运动无障碍，促人心无障碍”。

他们也慢慢发现，不仅仅是视障群体，许多残障

人士都需要通过健康的方式“走出来”。逐渐，他们

也开始为听障、肢残、脑瘫跑者提供陪跑。

随着跑团一点一点壮大，越来越多的志愿者加

入到这个友爱的大家庭。发展至今，跑团已招募1.3

万多名成员，除了约五分之一的残障人士之外，其余

皆为志愿者。八年多来，跑团共组织了500多场活

动，帮助残障人士参加了81场大型马拉松赛事，包

括支持和带领中国大陆第一位全盲跑者完成波士顿

马拉松、柏林马拉松。

跑团的成员来自各行各业，在上海世纪公园每

周六的训练活动中，你可以看到年龄下至四五岁的

孩童，上至六七十岁的老人，欢聚一堂，享受运动的

乐趣。

程益告诉记者，很多志愿者最初是抱着做公益

的想法加入进来，想要帮助这些残障群体实现运动

的心愿。但是，大家来了之后才发现，自己反而从这

些受助者身上学到了很多意想不到的东西，变成了

一种相互学习和鼓励的过程。“其实，有些后勤志愿

者原本从来不跑步，更觉得自己没有能力完成，但在

看到残障跑者一步步实现半马、全马的梦想后，他们

也深受触动，慢慢从徒步到跑步，从5公里到10公里

一路跑到了全马，最终和残障伙伴一起在马拉松跑

道上突破自己。”

“我们跑团成立了八年多，一些志愿者也坚持了

八年多，只要每个周末人在上海，他们都会抽出时间

来参加我们的活动。”跑团的伙伴聚在一起，不会因

为要做公益让自己产生负担，而是大家像朋友一样，

更多的是喜欢来参与每周的“家庭聚会”，和朋友一

起运动、聊天。

作为团长，程益的手机里有全国几百个群，活动

策划、资源对接、后勤保障……操心着大小事务。他

坦言，有时候自己也在想为什么要花这么多时间精

力去做这件事？“在这个跑团里，不论是受助者还是

志愿者，总能看到大家身上的变化和进步。八年来，

我看到很多人不论是身体状况还是心理状态，包括

他们的家庭，都受到了很多正向的影响。这令我感

到非常欣慰。”同时，也让程益更有动力继续为跑团

奔走忙碌。

程益告诉记者，黑暗跑团的活动内容日趋丰富，

除了平日举办残障陪跑，还有徒步、赛艇、足球、骑车

和游泳等，通过体育赛事为跑团成员开辟了新的可能

性。同时，跑团还会通过组织活动培养团队成员的同

理心，鼓励接纳和欢迎“不同”，增强团队凝聚力。

“每一次的活动，都不仅仅是一次简单的锻炼，

更是各个家庭、社区对残障人士理解与接纳的体

现。”程益表示，正因为有了这样的尝试，越来越多的

残障朋友开始走出家门，勇敢地迎接每一次的挑

战。在这条路上，每一位陪跑员都是不可或缺的，他

们传递的不仅是帮助，还有希望。

如何成为一名合格的陪跑员？

跑步是一项促进身心健康的运动，也是对自我极限

的挑战。那么，如何才能与残障人士结伴奔跑，帮助他们

实现马拉松的梦想呢？适合的陪跑阵型又是怎样的呢？

为了建立双方的信任与默契，需要陪跑员与残障跑者

积极联系、多发语音，因为他们的身体情况都不尽相同，有

些人难以分辨陪跑员的性别或长相。所以，在与他们联系

的时候，可以热情一些，多发语音。在双方熟悉彼此的声

音后，下次见面时他们就能在茫茫人海中互相“听见”。

陪跑员还要学会自制和使用陪跑绳。跑者可以通过

它来保持彼此之间的距离、绕过前方的障碍，可以通过拉

绳的力度来示意视障跑者是否需要转弯或是避让。同时，

在陪跑之前，要了解对方的跑步经验，找到适合双方的配

速和里程，进行磨合训练。在找到合适彼此的方案后再开

始正式跑步。在陪跑前还要储备一定的跑步知识。在跑

步过程中观察残障跑者的跑姿和技巧，并给出一些改进建

议，比如如何摆臂、怎样调整呼吸、步幅多大等。

需要注意的是，在陪跑的过程中，沟通非常必要，且

要尊重彼此之间的个人隐私，扮演一个倾听者和观察者

能让你更好地了解同伴的跑步需求和预期目标，这对跑

步训练有非常大的帮助和促进作用。

在阵型方面，以视障跑者为例，标准的陪跑阵型由四

人组成：视障跑者、陪跑员、领跑员以及伴跑员。领跑员

在阵型的最前端，陪跑员陪在视障跑者的身边进行提示，

伴跑员则位于视障跑者的另一侧，防止该侧有人不慎撞

击。外侧三个人将视障跑者围在中心进行跑步训练。

几乎所有的陪跑都会以陪跑绳作为引导工具。学会

使用陪跑绳非常关键，可以通过陪跑绳来引导并控制方

向和跑步速度。其间，不可生拉硬拽，以免出现不必要的

意外事故。

领跑员负责清扫跑步途中的障碍物，以确保整个陪

跑团队跑在正确的、安全的路线上。领跑员需要控制自

己的步速，尽量在跑步途中保持步速一致。切忌急停急

跑，不然容易造成不必要的意外伤害。而陪跑员主要关

注视障跑者的步伐速度与跑姿，在适当的时候提出必要

的提醒与正确的引导。直接给视障跑者下达指令，指令

最好简洁明确，以确保视障跑者在跑步过程中的安全。

伴跑员需要在整个跑步过程中确保没有其他人员或

车辆闯入陪跑阵型，以免造成不必要的碰撞与伤害。

陪视障跑者跑步更像是一个团队赛。这个过程不仅

需要视障跑者的参与，还需要领跑员、陪跑员以及伴跑员

的协助。每个角色各司其职，都是整个陪跑过程中必不

可少的元素。这样的阵型在保护视障跑者人身安全的基

础上，还能很好地控制整个陪跑过程的跑步速度，真正达

到跑步健身、舒缓身心的作用。


