
文│ Phillip

從
0
到      

公
里
的
心
路
歷
程

圖｜ 2020.01.19 渣打馬拉松，
第一次體會到「跑完全程」的快樂
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穿上跑鞋

成為一名馬拉松跑者

你喜歡跑步嗎？這是小說《強風吹拂》開頭，清瀨第一次見
到主角阿走奔跑時所問的話，這也是我投身馬拉松訓練四年
間，經常捫心自問的問題。引領我踏上馬拉松這條路的契機
是升上大四那年，必修課都修完後有較多自己的時間，經常
利用傍晚的空檔到住處附近的田間小路巡田水、抒發心頭的
畢業焦慮症。跑著跑著漸漸地感受到跑步的美好，深刻體會
到跑步時世界的安靜，全神專注的時候，只會聽見自己的腳
步聲與呼吸聲。雖是獨自一人奔跑，卻能從各種桎梏中解放，
坦承的面對自己，唯有奔跑的時候我不需要扮演任何角色。
沒錯，我誰也不是、什麼也不必想，彷彿只剩下雙腳的慣性。
參加了幾場半程馬拉松（21 公里）後，想挑戰全馬（42 公里）
的想法便開始在心中萌芽。

確定推甄到成大研究所後，選擇了當年一場 3 月份的賽事（埔
里山城派對馬拉松）來挑戰，那時覺得送自己一場馬拉松作
為畢業禮物挺浪漫的，也沒有特別訓練，最多只練到半馬的
距離，天真的以為全馬就是跑兩趟半馬，應該不會太困難。
果不其然，我並非骨骼驚奇、百年難得一見的練武奇才，到
了 27 公里處直接大抽筋，倒在路上久久不能自己。約莫躺了
五分鐘後，拖著艱困的步伐慢慢移動到路邊拉筋舒緩後才能
重新跑起來，最終在跑走跑走不斷循環下，以 4 小時 55 分完
成我的初馬。

起初我天真以為只是當天狀況不好，於是在研究所期間，不
信邪的繼續跑了兩場馬拉松，以為有經驗後會一次比一次更
好，不過由於缺乏訓練，反倒一次比一次痛苦。2017 參加曾
文水庫馬拉松，第二趟跑上水庫霸頂（30K）時，抽筋再次襲
來，只能躺在柏油路上接受無情陽光赤裸裸的曝曬。其實當
時我的體力在同窗之中已算是鶴立雞群，但馬拉松就是這樣
一個簡單卻又真實的比賽項目，付出多少回報就有多少。但
當時對於訓練一知半解的我內心只覺得，這個項目太困難了，
不是一般人可以挑戰的，於是就打消了繼續
挑戰馬拉松的念頭。

送子鳥路跑社，科學化訓練的開端

直到畢業後加入送子鳥團隊工作，事情開始有了轉機。參加
公司跑步社團，每週固定會跟同事到田徑場報到，接受阿智
教練的指導，教練慢慢灌輸跑步的知識，包括跑姿（擺手收
腿）的調整、暖身操、關節操以及訓練課表的安排，在教練
的循循善誘下，我一頭栽進了跑步的世界。參加送子鳥路跑
社讓我找到了下班的意義，重新燃起我對馬拉松的憧憬。與
教練討論後，決定把目標放在 2020 年元月的渣打馬拉松，從
2019 年 9 月開始規劃了為期 20 週（每週跑 5 天）的訓練課表。
到了比賽當天，帶著緊張但堅定的心情重新踏上馬拉松賽道
的起跑點，鳴槍後一步一步朝目標邁進。過了半程後，以往
痛苦的經歷這次沒有再發生，30 公里後雖然辛苦，但仍能持
續向前邁出步伐，我知道我可以做到。跨越終點拱門的那一
剎那，沒有特別的感動，內心知道我只是把我平時練習的東
西，重新搬上賽場這個舞台再表演一次而已。意義上來說，
這才是我真正「跑完全程」的第一場馬拉松。四個月的訓練
過程讓我徹底明白，馬拉松本身就是一項生理和心理雙重挑
戰的運動，充分的訓練與強大的心理素質缺一不可。馬拉松
的門檻，從來沒低過。說直白點，如果身體狀況、訓練程度
達不到一定水平，就別去參賽；如果要參賽，請對賽事保持
敬畏之心，認真準備，好好訓練，否則會與最初的我一樣，
無法體會到馬拉松的魅力。
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邁向破三之路

嘗到了跑馬拉松的爽感後，我知道我還能繼續向前邁進，從
小我的好勝心就非常強，要做一件事就要做到最好。當年
（2020 年）底，我又吃了一個完整的 20 週訓練課表，把自
己的全馬紀錄（Personal best，簡稱 PB）往前推進到 3 小時
21 分。這時，我意識到自己有機會挑戰許多素人跑者一輩子
的夢想——在三小時內跑完一場馬拉松（破三）。隔年更加
認真、全心全意的投入訓練，在台灣最高規格的國際賽事——
萬金石馬拉松，跑出 3 小時 3 分 35 秒的成績站上頒獎台。

來到 2021 年底，期待已久第一次挑戰破三的賽事終於來臨，
這個週期訓練課表吃的非常認真，5 個月內，每週練跑 6 天，
從不間斷，賽前兩個月每週的跑量都在 100 公里以上，穩定
的訓練，讓自己信心爆棚，賽前一週內心自覺不出意外的話，
破三基本上十拿九穩。但，不出意外的話，馬上就要出意外
了！最後一週員工旅遊暴飲暴食加上作息不正常，讓自己在
賽道上 28 公里小腿就抽筋了，在河濱 31 公里處被破三列車
無情輾過，加上自己要一直停下拉筋才能繼續跑起來，內心
非常絕望。最後找到用大腿拉起雙腳、將落腳點往後移的跑
法，減少小腿的受力，硬是拖著抽筋的雙腿以 3 小時又 3 秒
完成這場淒厲的馬拉松。這次的挫敗再次提醒我，馬拉松絕
對沒有想像中的這麼容易，不能因為短暫的風光就覺得所向
披靡，而忽略了任何細小的環節，當你不夠尊敬馬拉松，他
便會好好的教訓你。

隔年我捲土重來，重新面對台北馬拉松，大膽訓練、細心恢
復、小心調整，一整年 3600 公里的訓練量扎扎實實的刻在我
的肌肉記憶裡。比賽策略非常保守，不像去年的自己不可一
世，橫衝直撞，最終以 2 小時 57 分 32 秒通過終點拱門。回
顧整整一年的練習，共跑了 3600 公里，也許有人覺得很多，
但對我來說就是一個很「樸實」的數字。工作、跑步、吃飯、
休息，日復一日，這就是我 365 天來進步 3 分鐘的日常生活。
「用 3600 公里，交換 3 分鐘。」你說可笑，我說滿足。花了
近三年完成了許多市民跑者一輩子的夢想，雖然繞了點路，
但好事多磨的過程更加美好。其實能完成訓練站上起點的人
都不容易，每人所面對的生活都不同，但也都用自己的方式
在這條路上努力著。對自己熱愛的事物付出努力後總希望能
看到回報，但到了一定程度後，不如預期的情況會是大多數，
我們只能接受這樣的結果，因為這就是當下自己的選擇所堆
積出來的，只要持續熱愛這件事情就夠了。雖然社會很現實
是結果論，但我更喜歡與自己內心獨處的時刻，每個夜晚一
圈圈的跑道、每個清晨寒冷的河濱、與每個我愛的人聊起跑
步時內心的溫暖。

圖｜用 3600 公里，交換 3分鐘，終於突破三小時
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圖｜ 2021.11.21 站上國際賽事的頒獎台，萬金石馬拉松後 
          準備挑戰 3 小時大關

圖｜人生中的第一個六大馬拉松完賽紀錄，特地訂做了框來收藏

圖｜ 2023.03.05 第一場海外馬拉松（東京馬拉松）跑出目前的 PB， 
          2 小時 55 分 16 秒
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圖｜撞到月亮的樹——台灣杉三姊妹，位於宜蘭棲蘭 170 林道，在三棵高聳
的台灣杉面前，人類顯得渺小

圖｜有幸能與眾多外國好手同台較勁，拿下 100 公里組總排第五名

從 0 到 100 的道路

破三之後，經常問自己，再來呢？繼續追求成績嗎？跟人生
所有事一樣，跑步終究會遇到瓶頸，於是我把腦筋動到了「超
馬」上，順便轉換一下跑步的心態。喜愛大自然的我，選擇
了位在雪山山脈北稜的棲蘭山超級馬拉松作為自己的第一場
超馬。原本只想報名 50 公里組，但在夥伴的慫恿下，我的第
一場超馬莫名其妙就是棲蘭 100 公里。超馬的跑法跟馬拉松
完全不同，不需要「跑得快」，而是要「跑得久」。賽前的
訓練，基本上就是每週末上 18 尖山跑個 3 小時或是回到雲林
老家跑山，35 公里左右的練習大概跑了 10 次以上，發現自
己其實蠻喜歡在山上獨自奔跑的時光，也意外克服自己以前
畏懼長距離的內心。

賽前幾天就很興奮，完全不覺得自己會有問題（事後看來我
太看得起自己了），研究了一下路線跟前幾屆的成績，預測
大約可以在 12 個小時左右完賽。比賽當天鳴槍前大家在漆黑
的林道聊天，不知道為什麼內心覺得好溫馨，我繼續吃著香
蕉跟能量飲，整個早上大概先吃了 1000 大卡，為這場長期抗
戰打好地基。早上 5 點鳴槍後，幾百顆頭燈劃破黑夜，魚貫
向上，使我回想起以前摸黑爬山看日出的畫面。過了一會兒，
日出冉冉上升，興奮的停下來拍照後再繼續努力。10 公里時，

告別共跑的夥伴先一步進入神木區散步，離開神木區後終於
能跑起來，中間沒什麼記憶，完全享受跑在林道裡放空的感
覺。來到 36 公里時第一名的日本跑者飛快地從上往下從我身
邊掠過，才回過神來開始數人頭，數到 40 公里三姐妹的折返
點，與裁判確認自己目前排名第九名，除了前四名非常的遠，
追不到以外，其他都差不到 10 分鐘，於是短暫跟三姐妹合照
後，便繼續啟程。大約到了 45 公里已經追到第五名了，也忘
記為什麼就開始與另一名速度差不多的跑友聊了起來。我們
一起跑了 15 公里，來到 60 公里，短暫補給後我繼續上路。
到了 70 公里過後，約莫下午一點霧氣上來了，雖涼爽但卻怎
麼也跑不進輕鬆的狀態。髖關節跟腳底都開始抗議，號碼布
釦跟水壺也一直摩著前胸，稍微拉開拉鍊看一下，胸口都破
皮了，難怪這麼痛。忍著痛繼續上路，只想著怎麼撐到下一
個補給站，早上看來可愛的林道也變得無止盡的厭世，明明
是下坡卻只能跑 5 分多速。真想早點踢完這該死的林道，不
斷跟自己對話，說你可以的，別停下腳步，每公里都在倒數。
到了 90 公里總算回到起跑點，志工對我信心喊話：加油還
剩下 14 公里，真是謝了……不用提醒我。不過還好脫離林道
回到柏油路後就不用一直看腳下的路況，可以閉上眼睛跑一
下再睜眼看路，好像舒服點了，繼續催眠自己，就是 1 小時
多一點的時間，堅持一下沒那麼難。來到 100 公里的叉路，
抬頭一看都是上坡，後面也沒人我就放心開始走路了，告訴
自己每跑 1 分鐘就獎勵自己走 30 秒，撐到最後 1.5 公里看到
後面澳洲女選手上來了，我就努力再跑起來，終於以 11 小時
43 分 43 秒完成我的初超馬，男子選手總排第五，台灣選手
總排總二。特別感謝身邊夥伴在賽前、賽後對我無微不至的
照顧，真的很暖心，讓我知道跑超馬的樂趣不是在競速，而
是跑步前前後後所有大大小小的故事。知道你們會在賽道上
等我真的很令人放心，跑步雖然是一個人的運動，但我完全
不覺得孤單。
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跑步，也是生活的一部分

「如果你熱愛生活，不要浪費時間，因為生活是由時間組成
的。」每個人的一天都是 24 小時，我們都有權利決定要把時
間花在哪裡。對我來說，無腦放空不會比較輕鬆，出門流汗
反而會讓自己比較清醒，更能集中思緒面對生活中的其他困
難。跑馬拉松讓我明白時間的珍貴，3 個小時我就能完成一場
馬拉松，在賽道上我追逐的那一分一秒，搬到平時的日常生
活，也不能浪費，或是說「怎麼還敢浪費」。忘了從什麼時
候開始，跑步已經變成生活中不可或缺的一部分了。在一天
清醒的 16 小時中，扣掉與工作相關 10 小時、基本生理需求
1 小時，其實大概能運用的時間只有 5 小時，豈捨得浪費呢？
肯定要全心全意投入到自己熱愛的人事物裡，每個階段的人
生都有不同的目標，既然決定要做，我就要用盡全力做到不
留遺憾。跑者的生活貴在平衡，生活說穿了就是「取捨」兩
個字，時間花在哪，成就就在哪。身為一個黃金單身漢，工
作、訓練、家人、閱讀學習，這就是我生活的優先順序，還
有閒暇的時間我才會從事其他休閒娛樂。為了跑步我犧牲了

很多：週五晚上很嗨的聚會（隔天早上要長跑）、週末的出
遊（完成長跑後根本不想動）、平日朋友的聚餐邀約（晚上
當然要好好訓練），我知道，馬拉松不是給天賦異稟的人跑
的，而是給努力的人跑的。艷陽高照的酷暑、寒風刺骨的冬
夜，外在的環境怎麼樣變化，只要想著目標就會讓穿上跑鞋
變得毫不費力；同一件事日復一日、年復一年的做，所有微
小的累積終究會滴水穿石、散發出耀眼的光芒。李小龍說過：
「我不害怕曾經練過一萬種踢法的人，但我害怕一種踢法練
過一萬次的人。」跑步不是為了要擊敗誰、要證明什麼，而
是享受成為更好的自己的每個訓練時刻。下雨天，同事總問
我今天還要跑嗎？我內心總是笑著，我還真沒想過這個問題，
我思考的是下雨天的訓練內容應該要怎麼調整。跑不跑從不
是我的選項，我只思考今天的狀況該怎麼跑。長跑好手 Emil 
Zatopek 說過：「If you want to run, run a mile. If you want 
to experience a different life, run a marathon.」

馬拉松歷程

名稱 日期 成績 ( 晶片時間 ) PB 備註

山城派對馬拉松 2016.03.13 4:55:15 v 初馬

草山月世界馬拉松 2016.10.09 6:14:39

曾文水庫馬拉松 2017.12.10 5:17:28

渣打臺北公益馬拉松 2020.01.19 3:55:58 v

台北馬拉松 2020.12.20 3:21:33 v

萬金石馬拉松 2021.11.21 3:03:35 v

台北馬拉松 2021.12.19 3:00:03 v

台北馬拉松 2022.12.18 2:57:32 v sub3

東京馬拉松 2023.03.05 2:55:16 v sub3

萬金石馬拉松 2023.03.19 3:05:06

台灣棲蘭林道越野 100K 2023.09.16 11:44:43 初超馬

未完待續 ...

⋯
⋯
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