
一根绳子帮盲人
站上马拉松赛道

视障30多年的长沙男子决定跑起来，
有人拿起陪跑绳：“我陪你跑！”
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本报记者史继超吴陈幸子实习生刘娇璐长沙报道

10月 12日清晨 5点多，长沙西湖公园，有市民在园内
跑步。跑步的人里，有跑者穿着亮色反光队服，他们两两
一组，虽然还是清晨，但已有人跑了十多公里。

此时，公云峰已完成个人训练，等待搭档商磊到来。不
久后，两人碰面。他们拿起一根黄色绳子，公云峰拽一头，
商磊拽另外一头，默契地开始跑步。

商磊是视障人士，公云峰是特跑族湖南总会会长，也是

商磊的陪跑员。两人于三年前结识后，经常一起跑步。他
们拿着的绳子是跑步时传递信号的工具，而公云峰作为商
磊的“眼睛”，不只是为他带路，还会为他描述路边的风景：
路过的游客、天空、飞鸟……这些是商磊自1岁后，再也无法
目见的景象。

几年前，公云峰、商磊和伙伴们一同组建了一个为视
障跑者提供陪跑服务的公益跑团。今年10月15日是第42
个国际盲人节，公云峰也希望在节前最后一次集训中，和
视障跑者、其他陪跑员一起，为 10月 26日举行的 2025年
长沙马拉松做好准备。

跑团集训当天，商磊还带来了一位视障朋友体验跑
步。三十多岁的商磊在 1岁时因病丧失视力，2022年，在
一次助残活动上结识了公云峰。公云峰是资深跑者，商磊
问出“能不能做我的陪跑”后，公云峰爽快答应。

“当时我的客户经常跑马拉松，正好认识，他在圈子里
很有名气，后来从网上得知他从事陪跑，就联系了。当时
我从外地回长沙，找不到陪跑员，有人说我眼睛看不到、走
路都费劲，带你跑步，出事怎么办？就这样体重一度涨到
两百斤。”商磊坦言，重拾跑步除了爱好之外，也有对健康
的考虑：“我工作中常跟别人说养生，自己反而久坐，缺乏
锻炼，和走路不一样，我只能感光，跑步没法自己进行。”商
磊也是特跑族公益跑团的发起人之一。“我在2011年开始
跑步，后来回到长沙因各种原因一直没跑，2022年认识了
公云峰老师，重新开始跑步，后组建公益跑团。”

起初，公云峰和商磊只是作为搭档在各地跑步，2023
年，商磊第一次尝试跑马拉松，截至今日，公云峰作为他的
陪跑员已经一起跑了四场马拉松。

回忆起 2023年第一次踏上马拉松赛道，商磊说：“之

前没跑过，和普通跑步感觉很不一样，报名、中签、戴牌子
在身上，几千几万人同时起跑、跑前升国旗、唱国歌，会感
觉和能看到的跑者一样，甚至比一些人还快。”商磊笑称，
有市民会说他们好厉害，“2023年橘子洲红色马拉松，参赛
过程中，遇到两位青年跑不动了，我们搭伴跑，知道我的情
况后对方挺震惊，其中一位后来也成了我的陪跑员。”

商磊觉得通过陪跑员，可以交到更多外面的朋友、看到
不同景色，同样在那次马拉松中，商磊觉得和陪跑员公云峰
的组合让他看到了新世界，“橘子洲景色好，他会给我介绍周
边风光、游人在干什么，我跑出了半马最佳成绩。”商磊认为，
那次的成绩与当时的好心情也有关系。提到此事，公云峰表
示，这是他从事陪跑多年总结的秘诀：“通过给视障跑者讲述
周边环境，可以让他分散精力，也能让他去享受跑步。”

受到这次启发，后续株洲马拉松赛中，商磊专门邀请
当地陪跑员，“陪跑员来自各种职业，每个城市马拉松都会
展示当地文化，通过陪跑员讲解，可以更好地了解城市。”

在商磊看来，公云峰是陪跑员，也是自己的眼睛，不仅
为他指出跑步的路线，也让他在运动中“看”到外面的风景。

“设置‘陪跑’的目的是让视障跑者享受同等待遇，它
最早在北京、上海出现，2022年左右，湖南逐渐形成这类公
益跑团。”截至目前，陪跑员公云峰已跟随不同视障跑者

“征战”了五六十场马拉松。“今天（12日）我们跑团在这边
集训，为26日长沙马拉松做准备。”

已有多年跑龄、跑过九十多场全马的公云峰表示，他
刚开始跑步只是为了减肥，后来开始跑马拉松、成为领跑
员，再后来逐渐成为公益陪跑员。“2017年在北京第一次陪
跑，看到有视障跑友找陪跑员，想换个身份试试，当时两人
只磨合了半个小时，也不了解他的真实水平。”

尽管是赛道上经验丰富的“兔子”（领跑员），公云峰在第
一次陪跑时依然很紧张，“当时没经验，其他参赛选手们也不
了解情况，有选手斜插赛道拿补给，他（视障跑者）被踩到，摔
倒了，我当时特别紧张。”

时至今日，他还记得第一次陪跑结束后的感受，“第一
次陪跑完很自豪，成全了别人，是一次全新挑战。”

公云峰介绍，长沙公益跑团组建时只有几个人，到现
在已有上百人。“现在视障跑者有 50 多人，陪跑员有近
200人。”

“正式赛场人数较多，视障跑者在人群中，前面有陪
跑员开路，告知赛道上的其他人‘视障跑者，请注意避让，
谢谢’，另有一位主要负责牵引的陪跑员，还有身后负责
携带给养的。当然，有的视障跑者（有一定视力）也可能
不需要陪跑员。”公云峰介绍，这是他们总结出的最佳搭
配，真正的赛道上，一位视障跑者需要三到四位陪跑员配
合。尽管在一些市民、跑者眼中，这样的阵容有些过于豪
华，但公云峰认为，在让视障人士上赛道的同时，也要保
证他们的安全。

“这是陪跑绳，20到30厘米长，视障跑者、陪跑员各拿
一头，牵引跑步，这是我们成员手工制作的，纯棉材质，很
结实。”公云峰向记者介绍陪跑绳时，一旁的志愿者正在为
绳子进行最后加工。

记者了解到，跑动过程中，因二人持绳手为一左一右，
加上每个人的身高、速度、频率、摆动习惯不同，对双方身
体情况、默契度有一定要求。

现场，记者佩戴眼罩在公云峰陪伴下，尝试无视觉跑
步。佩戴眼罩瞬间，记者被前路未知的恐惧支配，双手紧
抓牵引绳，原本一步迈下来的台阶需三步甚至更多，几十
米的路比平时慢了不止一倍。

跑动开始后，记者跑动速度明显减慢，牵引绳处于绷
紧状态。“很不错，加油。”其间公云峰不断进行鼓励，在转
弯环节，公云峰明显放慢了速度。

因集训当天现场有不少跑者，公云峰不时向其他人发
出提示，并向记者描述外界环境，“现在你前方只有摄像”

“你的旁边过了一辆车”……

一段时间后，记者自认为适应了节奏。“你这个速度比
较慢了，当然，新加入的视障跑者也是从走到跑一步步来
的。”公云峰说。

与一些视障人士不同，公云峰介绍，突然丧失视力，人
的反应会强烈不少，一些突然失明伤者心态崩溃也与之有
关。而对于有默契的陪跑员和视障跑者，则可以达到“双
人合一”：“双方甚至不需要语言，抬手就知道有减速带。”

公云峰坦言，默契需要靠时间磨合，也要靠一点运气
碰到合适的人，“（视障跑者）突然把手交给一个陌生人，也
会害怕，不信任。陪跑员也需要适应，两人身高能不能协
调，一高一矮，一方会很累，再比如我们有跑者摆臂幅度
大，陪跑员跟不上。”公云峰认为，在体能训练外，速度提升
也建立在双方信任、配合上。

“摆臂、步调等两人都要协调，如果不信任陪跑员，怕
他把你带摔跤就不行，胆量也很关键。”商磊在一旁补充
说，“一开始也担心陪跑员‘不靠谱’。”商磊称，心理是不少
视障跑者的一道坎，对陪跑员的信任建立在细节上。

几位陪跑员、视障跑者表示，除了月度集训，他们还会
在家附近找搭档，进行日常训练，一方面节省成本，另一方
面也更方便：“像西湖公园地铁站，大家经常来，（地铁站）
工作人员很熟悉，会把我们送出去，但也存在盲道被堵、通
行不便的情况。”

“日常我在家背后的这条道路训练，早来没车，气温适
合。”13日一早，商磊在家后面的空旷道路上训练。公云峰
则介绍，当天他会与另一位视障跑者第一次搭档，记者到
达时，两人已经进行了 10公里的热身。“现在每周有三四
次训练。”跑步时，公云峰打开手机音乐播放器，“放松是一
方面，也为提高踩点、步频默契。”

无论在公园赛道还是家附近，陪跑员和视障跑者都会
穿着队服。“反光材质和印字很醒目，可提高安全性，也可
让更多人看到，向社会普及视障内容，‘有孩子问为什么牵
着跑，他妈妈说是志愿者和视障朋友’，有的陪跑员是接触
后，才知道我们能自己外出、使用手机。”商磊说。

“还跑吗？”附近，一位路过的跑者与商磊一行交谈，双
方表示，他们通过跑步熟识。

采访中，几位视障跑者和陪跑员均表示，跑步只是他
们生活的一部分，在训练、参赛外，也要正常上班，包括商
磊在内多位视障跑者都有各自的工作：“我得走了，七点要
送孩子、工作。”

视障跑者：陪跑员让我“看”见路边的风景

陪跑员：第一次带视障跑者时，他摔倒了，我很紧张

“需要加班，有时要到晚上十二点，想跑步但经常起不
来。”谈起工作，商磊表达自己的遗憾。许多视障跑者都有
下班晚的问题，他们往往起床后搭档没有时间陪跑。“各种
原因，有陪跑员、视障跑者跑着跑着不来了，这种情况达到
总人数的30%。”

除了各自的困境外，陪跑员和视障跑者还面临着共同
的难题。

正式赛场上，一位视障跑者最好能有多位陪跑员伴
随，但目前陪跑员的数量远远不够。“特别是成绩好的视障
跑者，多数陪跑员跟不上，个别能跟上的赛手觉得这样做
会影响自己比赛，不接受陪跑，久之一些高水平视障跑者
的状态、成绩会下降。”公云峰说。

另有陪跑者、视障跑者表示，这种情况会给个别刚刚
鼓起勇气的视障人士带来压力。

此外，马拉松中签问题也成为不少人的心结，公云峰
介绍，像本次马拉松赛事，报名人数突破二十万，但能中签
上赛道的跑者只有三万多人，其中全马名额只有一万五千
个，“视障跑者中签无人陪”成了难题。

“在国内，上海、厦门个别地方开辟视障跑者绿色通道，
去年我们跟长沙有关部门申请，开辟特殊通道，提供一些名
额，让视障跑者中签，每人能带一位陪跑员，（10月26日的
长沙马拉松）是开始第一年，其他陪跑员从中签人中找。”

公云峰表示，今年情况好很多，但从全国来看依然不
够用。

提到即将到来的长沙马拉松，公云峰、商磊等多位陪
跑员、视障跑者希望，它可以作为一个契机，带动市民运
动，并让更多人知道视障人士也可以做不少事。

记者蒙眼体验：被恐惧支配，一个台阶三步走完

搭档身份背后：有各自的工作，跑步只是生活的一部分

困境与破局：陪跑员数量不足，今年长马将为视障跑者开辟绿色通道

公云峰拿起陪跑绳。图/记者周翼

株洲马拉松，公云峰（右）笑称，这次是商磊拉着他跑。图/受访者提供

记者体验无视觉跑步。图/记者周翼

清晨5点多，长沙西湖公园内有不少跑者，有陪跑员和视
障跑者正在进行跑前准备。 图/记者史继超


