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4月21日，延

安首个“全马”赛

事——2024延安

新区马拉松赛在

延安人民公园鸣

枪开跑。来自北

京、上海、湖南、

陕西等23个省、

市、自治区的1万

名跑友参加了比

赛，他们对延安

有了深刻而美好

的印象。本期关

注为您推出的是

一名来自广州的

跑友对此次马拉

松比赛的所见所

闻所感以及印象

中的新延安。
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● 赛道上的作者

● 我与奖牌有个约会

眼中的延马和延安眼中的延马和延安眼中的延马和延安
一位外地跑友一位外地跑友一位外地跑友

我在出发的时候，没有想到奔赴这场马
拉松竟然如此崎岖周折。即便此刻我坐在这
里，昏昏沉沉地写下这寥寥数语时，欣慰之
余，感慨万分。

千里追风，追来了广州百年一遇的强对流
天气。黑云压城之下，飞抵广州的航班全部取
消。改签无望，只能在机场遥遥无期地等候。

这么多年参赛的经历，面对无数鸡零狗碎
一地鸡毛，我已然心生淡定。这种执着的奔赴，
让我在机场滞留9个小时后，依然笃定等待。

晚上9点多，经过15个小时的煎熬等待，飞
机终于落地西安。此时，暮色沉沉，大唐不夜城
那熟悉的街景出现在我的眼前。我曾经无数次
抵达这座城市。这一次以过站的身份。又乘坐
了两个半小时的高铁，我终于抵达延安。

以为奔赴已是坎坷，却未曾想过返程更是
崎岖。西安回广州的航班依然全部取消，我只
能乘坐高铁返回。从延安转西安，西安北至郑
州东。半夜11点，我乘坐高铁动卧返粤。周折
四次，清晨6点，终于结束了这次延马之行。

用革命的精神，去奔赴这场革命圣地的
马拉松。

一

延安——中国革命的圣地。这里是革命
的落脚点和出发点，这里也是全国革命旧址
保存规模最大、数量最多、布局最为完整的城
市。2018年，我有幸来延出差学习一周。这
座红色之城，我终将以奔跑的姿态朝拜。

老一辈革命家在这里生活战斗了数个春
秋，领导了抗日战争和解放战争，培育了延安
精神。诗人贺敬之在《回延安》中写道：“几回
回梦里回延安，双手搂定宝塔山。”

延安，是怎样的情怀，让人心生敬意，让
人心怀悲壮？

这是一座红色的城市，这是一场红色的
马拉松。

很荣幸，我将以赛事体验官的身份，用专
业的视角来体验延安马拉松的独特魅力。

二

延安地处陕北黄土高原，这里沟壑纵横，
受地形限制，公共设施资源有限。在延安市，
36平方公里的城区容纳了近50万人口，人口
密度接近北京、上海。2013年时，人均体育
场地面积仅为0.98平方米。而延安新区的建
设改变了这一现状。

延安新区的土地可谓寸土寸金，就是这寸
土寸金的黄金地段，一座延安全民健身运动中
心已拔地而起，成为延安市的标志性建筑。

它坐落于新区中轴线南端，占地面积
662.8亩，包含3个地块：体育运动中心、群众
运动中心、青少年活动场地。

这里是延安新区的黄金地段。把黄金地
段留给群众健身，让百姓就近锻炼，是延安新
区全民健身中心建设的目的。

这里曾是十四运会的比赛场馆，这里也
是本次延安新区马拉松的领物现场。

扫码填写参赛免责声明→提交身份证原
件→人脸识别→领取领物小票。规范的流
程，丝滑而顺畅。一进现场，让我欣喜的是那
满满一桌子的小米酥。还没领物，就被陕北
人民的热情甜到心坎儿。

一口酥，酥的是参赛人员的心窝窝，暖的
是千里奔赴的人们的礼遇感。

熟悉的流程，丰富的参赛物资，满满一桌

子的物料：参赛包、号码布、参赛文件袋、参赛
服、参赛手环、能量胶、盐丸、小米煎饼、狗头
枣、啤酒、白酒、雨衣、童心画延马。

陕北高原的热情在参赛包中得以展现。
不少选手收到了一个盲盒——一幅以马

拉松为主题的画作。这些作品出自延安市小
学生之手。他们用自己的方式，为选手们加
油助威！

博览会现场，延安文旅、乾坤湾景区等文
旅单位免费送票，黄帝陵、宝塔山、革命纪念
馆、甘泉大峡谷等诸多景区等待选手免费游
览，还发放了《延安·延安》《再回延安》话剧
票，让文化继续蔓延。

三

本次马拉松从延安市人民公园出发，经过延
安文化交流中心、延安大剧院、新区文化公园、延
安国际滑雪场、延安全民健身运动中心、延安鲁
艺生态公园，全方位打卡新区地标性建筑。

8点的太阳照耀在陕北这片赤黄的土地
上，柏油马路反射着明晃晃的光，国歌声在延
安响起。这歌声在这片极致之红的土地上响
起，这歌声的每一个音节都凝聚着东方民族
的骨气。咆哮的力量被淬炼到极致，歌声涌
现在延安的每一寸土地上。

枪响之后，红色的血液沸腾着涌向赛道，
翻滚着活力与激情。

此刻，延安瞬间沸腾。
从延安时期的红色体育到新时代的全民

运动，延安人民对体育的热情从来都是高涨
的。走在城里城外，玩遍大街小巷，运动早已
成为延安人民的日常生活习惯。

延安历来是陕北地区的政治、文化、军事
中心，位于宝塔山、清凉山、凤凰山三山鼎峙，
延河、汾川河二河交汇之处，向来是兵家必争
之地。这里是“塞上咽喉”“军事重镇”，这里

“三秦锁钥，五路襟喉”。
此刻，向延安！
延安，这片黄泥厚土的沉稳和憨实，随着

干燥的风刮过脸颊，侵入心脏。
陕北，那广袤而苍茫的高原，铺展在黄土

地的怀抱中，干燥而坚硬。这里土地厚重，每
一寸都沉淀着历史的沧桑。西北风如刀割般
凛冽，带走湿润，留下苍凉。

而当我奔跑在延安新区，展现在我眼前
的，却是另外一幅画卷。

昔日黄土高原的褶皱间，如今崛起了一
座座高楼，玻璃幕墙在阳光下熠熠生辉。宽
阔的马路笔直坦荡，现代化气息扑面而来，这
是这片古老土地上绽放的现代之花。

新区道路两旁绿意悄然萌生。轻拂着料
峭的春风，柳树下的海棠苞蕾绽放，点点嫣红
在金灿灿的阳光下格外妩媚。她们像是江南
的女子，温婉而含蓄，却又透着勃勃生机。如
果我不说，你可能以为我奔跑在江南的某个
城市。这种陕北的粗犷和江南的柔情，在延
安新区完美结合。

那风，虽然带着些许凉意，却使人心旷神
怡；那水，虽然不如江南的波光粼粼，却也流
淌着陕北人民对生活的热爱和向往。

绿柳和海棠交相辉映，她们不仅装点着
延安新区的景色，更传递着一种江南的风
情。塞外江南，风情尽染。

四

陕北的黄土高原，孕育出了独特的美食文

化，这种别样的美食情怀被带入马拉松赛道上。
你能想到，5公里处，给全体运动员设置

了美食补给站吗？当我看到里三层外三层的
跑者围着补给站开启饕餮盛宴时，我终于明
白组委会那种希望将陕北美食呈现给跑者享
用的急迫感，其中就包括延安沾沾。

延安沾沾兴起于八十年代初。当时，串
串香和火锅开始流行。延安沾沾可以说是串
串香的一种裂变。但聪明的延安人根据地理
特色和当地的饮食习惯，创造性发明了一种
无油锅底的串串。

延安沾沾相当于成都的串串和乐山的钵钵
鸡，但相比于四川的串串，延安沾沾最大的特点
是无油，它将蚝油、孜然粉、辣椒面、蒜泥等调料
调和在一起。这种水加调料的模式，不仅让调
料的配方更为多元，在口味上也与众不同。

延安沾沾不像四川串串重油重麻重辣，它
主打清淡、清香、无油腻，比四川串串更加健康。

一座城市的美食记录了当地的民风民俗和
人们独特的性格特点。延安沾沾从锅底到食材
以及蘸料全程无油，符合人们追求的健康、天然
的理念。延安人喜欢沾沾就像柳州人喜欢螺蛳
粉，四川人喜欢火锅，东北人喜欢大葱蘸大酱一
样，堪称“神一样存在”的舌尖美味。

每当夜幕降临，华灯初上，璀璨的灯火不
仅点亮了延安，也开启了延安人的夜生活。
几个人围着小火炉，谝闲传、喝小酒，撸着串
儿。铁锅里的汤汁咕咚咚地沸腾着，煮着竹
签儿上串着的各种食材，这是忙碌生活中最
奢侈的休闲时光。

除了地道的延安沾沾，烤全羊、洛川苹
果、黄陵翡翠梨在赛道上也是任吃任拿，管够
可打包。热情大方的陕北人，把最美味、最有
地方特色的美食呈现在每一位跑者眼前，

羊肉鲜嫩多汁，苹果脆甜爽口，香梨多汁清
润……这些香气四溢、琳琅满目的陕北美食，便
如同高原上的风，吹过心田，揉进我的心里。

陕北美食，不仅仅是一种味觉的享受，更
是一种文化的传承。它诉说着这片古老土
地上人们的生活与情感，让人在品味美食
的同时，也体味着陕北人的厚重与深情。

五

高原黄河壮丽，民俗文化神
奇。这场马拉松，使我不仅品尝到
了地道的陕北滋味，更目睹了
高原的民俗文化风情。在数个
加油站演出的节目虽然风格迥
异，但都缤纷出彩。

安塞腰鼓是流传于安塞区
的传统舞蹈，是国家级非物质文
化遗产之一。安塞腰鼓历史悠
久，以鼓报警，以鼓助威，以鼓告急，
以鼓为乐。安塞腰鼓分文鼓与武
鼓两种，文鼓以扭为主，重扭
轻打；武鼓以打为主，重打
轻扭。安塞腰鼓是黄河
文化的组成部分，是陕
北汉子剽悍、虎劲、牛
劲的体现，具有民族
风格和地域特色。

我特别喜欢那一
群打腰鼓的小朋友。
你看他们手握鼓槌，身
披红装，模仿大人们打
着腰鼓。他们的舞姿虽然
稚嫩，但充满了对生活的热

爱和对未来的憧憬。
鼓声时而激昂，时而轻柔，仿佛在诉说着陕

北人民的坚韧与柔情。小朋友们的脸上也洋溢
着笑容，他们的眼神中闪烁着梦想的光芒。

在陕北，最有魅力的民间艺术，非陕北唢呐
莫属了。你听，一杆长号响彻云霄、震耳欲聋，吹
出一个欢天喜地；红边牛皮鼓排山倒海、万马奔
腾，敲出一个动人心魄。

赛道上的这一队唢呐长号，高亢激昂，如同
陕北人民那浓烈真挚、粗犷直接的性格。

赛道虽然不长，但连绵的表演实在精彩。秧
歌、杂技秀、陕北说书、啦啦操这些或古或今的演
出，把赛道点缀得精彩纷呈，实在让我流连忘返。

还跑吗？跑啊，只是不要成绩了而已。
观众的加油声不绝于耳，相互鼓励。运动员

们击掌交汇的瞬间，传递着浓浓的热忱和真诚。
黄土高原的爱，浓烈而真诚。当我看到高高

的楼宇上悬挂着“加油，延安欢迎您”几个手写字
时，感动从胸口骤然涌出。跑马的意义是什么？
就是无处不在的善意与温暖；坚持的意义是什
么？就是除了前途的崎岖艰难，还有到达终点时
的喜悦。

这，就是延安精神。

六

感谢延安新区马拉松组委会，感谢其组织了
如此精彩、出彩、多彩并让人喝彩的比赛。这次比
赛，不但让我看到了不是江南、胜似江南的延安风
光，更让我收获了舌尖与眼睛的双重饕餮盛宴。
陕北人民的热诚、真诚、赤诚在赛道上体现得淋漓
尽致，我也被陕北文化和延安精神深深感动。

有些马拉松，跑完还想跑。延安新区的马拉
松，就是这样。

向延安，享延安，想延安！


