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北京时间 5 月 5 日上午，2024 世界田

径接力赛在巴哈马首都拿骚揭开战幕。本

届赛事，所设项目均为奥运项目，不仅仅是

一场接力赛事的盛宴，更是巴黎奥运会的

门票抢夺战。每个项目的 Top14，将获得

直通巴黎奥运会的资格。在男子 4×100

米奥运资格赛第一轮第四组的争夺中，中

国队以 38 秒 25 的今年赛季最佳战绩，位

列小组第二，顺利拿到巴黎奥运会入场

券。6 日中国队将参加接力大赛决赛争

夺。

中国队出场阵容为：吴智强、谢震业、

严海滨和陈佳鹏。这个阵容在最近美国

的比赛里跑出 38 秒 28 的成绩，当时仅次

于美国队之后，排名今年世界第二位。该

阵容的公布，也表明此前宣布复出备战奥

运的 34 岁老将苏炳添目前已淡出主力阵

容。

中国队在第六道出场。比赛伊始，近

期状态出色的吴智强快速起步，顺利交接

给第二棒谢震业。谢震业展现出直道速度

的优势，此时中国队已经处在排名前三的

领先地位。交接到第三棒，严海滨在弯道

发挥同样出色，中国队继续保持领先，跟日

本队一起甩开了其他队伍。第四棒是在杭

州亚运会上实现逆袭的陈佳鹏，他逐渐缩

短了同日本队距离，但遗憾未能实现超

越。最终日本队 38 秒 10 获得小组第一，

中国队获得小组第二，中日两队携手晋级

巴黎奥运会正赛舞台。

此外在当天进行的女子 4×100 米接

力预赛中，梁小静、葛曼棋、袁琦琦、李玉婷

组成的中国队跑出 43 秒 03 的赛季最佳战

绩，但遗憾未能跻身小组前二，未能获得直

通巴黎奥运门票。

本报记者 赵磊

直通巴黎！
中国男子接力队
获得4×100米接力奥运门票

中国田径协会的10K精英赛嘉善·大云站刚落幕，五一黄金周，浙江马拉

松大众等级达标赛建德大同站和丽水龙泉站接连开跑，另外，温州十公里达标

赛苍南站又开启了报名。

看来，继马拉松之后，下一个火爆的路跑赛事

可能是10公里赛。

为什么是 10 公里？和马拉松打了多年交道的

“根健跑步”创始人林云柯说，10 公里如此受欢迎，

因为它是对大众跑者最友好的项目，对精英选手来

说是必练的项目。

马拉松遍地开花，越来越多的人加入跑小马行列

普通人跑10公里更合适
本报记者 王琼 李颖

浙江路跑浙江路跑1010公里大众等级达标系列赛公里大众等级达标系列赛（（建德大同站建德大同站）） 图源赛事组委会图源赛事组委会

中国田协打造的中国 10K 精英赛，浙江省马

拉松及路跑协会打造的浙江路跑 10 公里大众等

级达标赛⋯⋯

近日，记者从温州市马拉松协会了解到，今年

温州地区也将推出 10 公里达标赛系列赛，“我们

计划把10公里赛推广到温州全部的县市区，目前

已经敲定了五站。”在他们的策划方案上，这个10

公里系列赛确定了全年13站比赛，举办地遍布温

州全部县市区，人数总规模预计达到15000人。

马拉松赛已经铺天盖地了，为什么还要办 10

公里赛？

“今年三月我们承办了浙江路跑10公里大众

等级达标赛温州站，虽然三月正值马拉松旺季，但

达标赛 300 个名额，60 元报名费，两个小时就满

员了。”温州马拉松协会主席钱玫赟说，这一次小

小的试水，让他们看到了10公里赛的潜力和民间

基础。

记者从浙江省马拉松及路跑协会了解到，

2023年浙江省马拉松及路跑协会推出“浙江路跑

10 公里大众等级达标系列赛”，从去年下半年启

动，11个地市级的达标赛陆续上线。

浙江省马拉松及路跑协会秘书长周晓华介绍

说，当下大部分马拉松都不设 10 公里项目，推出

这个系列赛正好填补了赛事领域的空白，“10 公

里跑的认证赛事数量少，但10公里又是大众很喜

欢的路跑项目，几乎每个民间跑团都会定期举办

各种形式的 10 公里、万米测试赛，所以我们推出

了全省10公里大众等级达标系列赛，既是推动路

跑运动的普及，也为10公里项目的跑者参加等级

评定提供了便利。”

今年10公里跑
覆盖温州所有区县

为什么偏偏是10公里跑？

“10 公里这个长度距离适中，更贴近人们日

常跑步锻炼距离，可以说这是一个路跑入门级的

项目。”钱玫赟说，相比马拉松，10 公里这个距离

显然更友好。

当过杭马训练营教练，多年来从事跑步运

动的根健跑步创始人林云柯也强烈推荐 10 公

里，“完赛马拉松、半程马拉松其实对选手的月

跑量等都有一定要求，但 10 公里可以容纳更多

类型的跑者。大部分人跑步的目的是为了强身

健体、减肥瘦身，那么如果你能舒服地完成 10 公

里 就 已 经 足 够 了 ，我 也 推 荐 大 部 分 跑 友 这 么

做。”

另外，10 公里不止适合大众跑者，其实也是

精英选手的重点训练项目。

“对精英选手来说，10 公里时间短，强度大，

更强调选手的速度、力量、无氧的能力。”林云柯

说，“10 公里本身也是马拉松训练过程中的重点

项目，我们甚至可以通过10公里的表现去预测马

拉松的成绩。一般比赛前两周我都会建议跑友去

跑一场 10 公里比赛来预测自己马拉松赛的表

现。一般来说，10 公里表现越好，马拉松水平提

升的上限也更大，所以旨在提升成绩的精英跑者

必须注重10公里的锻炼。”

10公里跑
对大众跑者最友好
10公里跑
对大众跑者最友好


