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-  跑 遊 世 界 之 路 -

中國長城
國際馬拉松

1
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起點START 終點FINISH

長城路段

黃崖關村

到過長城不算好漢，跑過才算。立於長城是不少人的心願，它代
表世界奇蹟，是人生必到的旅遊地點，歷史的印記。在四十二點

一九五公里內，跑過五千一百四十六步，經過九個長城城樓和簡

樸村莊。位於中國天津黃崖關的長城國際馬拉松，一個足以一生

難忘的馬拉松，啟動我醉心跑遊世界的熱情。

會
考
的
緣
份

長
跑
融
入
我
生
命
，
是
自
一
九
九
八
年
第
一
次
參
加
十
公
里

比
賽
，
之
後
就
與
長
跑
、
馬
拉
松
、
超
馬
結
下
不
解
緣
。
由

四
十
二
點
一
九
五
公
里
路
賽
至
二
百
五
十
公
里
分
七
天
的
沙
漠

超
馬
，
到
一
年
十
二
個
馬
拉
松
跑
遊
七
大
洲
，
甚
至
完
成
山
界

朝
聖
的
白
朗
峰
一
百
英
里
︵
一
百
七
十
公
里
︶
超
馬
賽
事
，
我

親
身
體
會
跑
步
帶
給
我
的
快
樂
。
一
切
由
穿
上
跑
鞋
的
輕
鬆
街

跑
開
始
。

中
學
時
代
，
當
時
還
是
中
五
會
考
的
制
度
。
會
考
是
大
多
數
中

五
學
生
最
大
的
夢
魘
，
尤
其
是
我
這
個
臨
急
抱
佛
腳
的
普
通
學

生
。
我
校
內
成
績
一
向
是
中
游
，
上
堂
留
心
，
回
家
做
妥
功
課
，

從
不
溫
習
。
考
試
測
驗
合
格
是
靠
最
後
衝
刺
，
通
宵
達
旦
。
所

以
面
對
會
考
，
壓
力
驟
升
，
好
比
應
付
一
場
馬
拉
松
與
七
連
馬



的
分
別
。
一
天
下
午
突
感
心
煩
苦
悶
，
隨
心
穿
上
﹁
白
飯
魚
﹂
布
鞋
，
便

走
出
屋
邨
往
街
上
起
跑
。
當
時
家
住
觀
塘
秀
茂
坪
，
我
便
隨
意
沿
著
斜
路
，

繞
著
屋
邨
，
跑
了
一
圈
返
回
。
我
不
是
運
動
健
將
，
不
知
多
少
距
離
，
只

跑
了
二
十
分
鐘
已
覺
疲
累
。
現
在
回
想
估
計
是
二
點
五
公
里
左
右
。

之
後
一
直
以
此
方
法
減
壓
，
在
沒
有
訓
練
下
，
也
不
知
什
麼
是
正
確
姿
勢
，

我
竟
然
跑
得
愈
來
愈
快
，
十
二
分
鐘
便
完
成
一
圈
。
有
天
不
知
何
來
動
力
，

跑
過
一
圈
後
意
猶
未
盡
，
再
跑
一
圈
。
結
果
在
沒
有
減
速
下
完
成
第
二
圈
，

總
共
三
十
分
鐘
，
就
這
樣
我
升
級
成
每
次
半
小
時
的
輕
鬆
街
跑
。

一
九
九
八
年
第
一
次
參
加
十
公
里
比
賽
，
於
赤
鱲
角
的
新
香
港
國
際
機
場

舉
行
，
與
好
友
魏
華
星
一
同
參
加
。
我
在
沒
有
特
別
練
習
下
，
順
利
完
成
。

食
髓
知
味
，
一
九
九
九
年
我
竟
越
級
挑
戰
全
程
馬
拉
松
。
報
名
後
才
試
跑

半
馬
比
賽
，
雖
順
利
完
成
，
但
全
馬
原
來
是
另
外
一
個
世
界
。
香
港
馬
拉

松
於
二○

○
○

年
二
月
二
十
日
舉
行
，
結
果
十
分
悲
壯
，
冒
雨
作
賽
，
筋

疲
力
竭
的
於
四
小
時
五
十
二
分
完
成
。

口
說
人
生
要
跑
一
次
馬
拉
松
，
跑
過
就
好
了
，
結
果
卻
不
停
的
跑
了
十
八

年
，
共
七
十
個
馬
拉
松
及
超
級
馬
拉
松
。
緣
份
這
回
事
，
隨
緣
任
性
下
，

讓
我
享
受
著
馬
拉
松
的
快
樂
人
生
。
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在
月
球
上

也
能
看
見
我
跑

聽
說
太
空
人
在
月
球
回
望
地
球
能
夠
看
到
萬
里
長
城
，
那

麼
他
們
能
夠
看
見
我
在
長
城
的
馬
拉
松
比
賽
嗎
？
在
長
城

上
奔
馳
，
是
虛
榮
，
是
挑
戰
。

我
每
年
都
會
跑
一
個
香
港
馬
拉
松
，
走
一
個
毅
行
者
，
強

迫
自
己
保
持
練
習
，
強
身
健
體
。
也
跑
過
澳
門
、
台
北
及

新
加
坡
的
海
外
馬
拉
松
。
二○

一
一
年
，
在
找
尋
旅
遊
地

點
時
，
發
現
竟
可
在
萬
里
長
城
上
跑
馬
拉
松
。
兩
眼
發
亮
，

不
假
思
索
便
獨
自
報
名
。
這
比
賽
由
一
九
九
九
年
首
辦
，

參
加
時
已
經
是
第
十
二
屆
了
，
現
時
有
全
馬
、
半
馬
及
八

點
五
公
里
賽
程
。
隨
心
的
力
量
，
啟
發
我
以
長
跑
為
旅
遊
，

以
旅
遊
作
長
跑
，
至
今
已
跑
過
三
十
四
個
海
外
馬
拉
松
及

超
馬
。

這
是
一
條
艱
難
的
賽
道
。
由
於
在
陡
峭
山
坡
上
建
成
，
長

城
上
的
路
段
石
階
很
高
，
且
高
低
不
一
。
跑
手
必
須
小
心

跨
步
向
上
，
步
行
尚
且
不
易
，
莫
說
跑
步
。
有
些
石
階
如

垂
直
牆
壁
，
你
甚
至
必
須
手
腳
並
用
。
有
些
路
段
有
橫
樑
，

你
要
像
鑽
入
洞
穴
般
，
屈
身
前
行
。
時
而
忽
然
轉
向
，
大

家
像
在
迷
宮
內
作
賽
。
速
度
給
阻
慢
，
但
賽
道
卻
很
有
趣
，

是
在
大
型
城
市
找
不
到
的
體
驗
。

含
蓄
與
熱
情
之
間

跑
過
約
五
公
里
的
長
城
賽
道
，
我
們
返
回
公
路
，
向
未
知

的
村
莊
跑
去
。
有
陌
生
的
探
險
感
，
不
知
下
個
轉
彎
路
況

如
何
，
風
景
如
何
。
在
此
之
前
的
海
外
經
驗
都
是
城
市
馬

拉
松
，
這
回
是
首
次
在
香
港
以
外
的
山
間
泥
路
作
賽
。
泥

路
寬
闊
，
兩
排
大
樹
，
我
跑
在
樹
蔭
下
，
抵
禦
烈
陽
的
照

射
。
走
入
簡
樸
的
村
莊
，
一
列
列
的
村
屋
以
泥
磚
建
造
，

旅
遊
車
在
北
京
出
發
到
天
津
，
馬
拉
松
起
點
在
長
城
黃
崖

關
一
段
。
大
會
體
貼
，
安
排
我
們
於
早
一
天
到
長
城
現
場

視
察
，
好
讓
跑
手
可
先
拍
照
及
欣
賞
風
景
，
以
免
比
賽
時

無
暇
享
受
。
長
城
原
來
用
途
是
抵
禦
外
敵
，
古
時
武
器
及

通
訊
沒
有
現
代
的
精
良
，
城
牆
建
於
山
脊
上
，
居
高
臨
下

可
以
遠
距
離
觀
察
敵
人
的
動
靜
，
預
早
準
備
應
付
。
黃
崖

關
長
城
更
得
天
獨
厚
，
蜿
蜒
山
巒
連
綿
延
伸
，
在
這
裡
你

可
遠
眺
群
山
，
亦
可
欣
賞
長
城
於
崖
邊
建
築
的
鬼
斧
神
工
。

清
早
各
路
英
雄
雲
集
，
千
名
跑
手
，
來
自
世
界
幾
十
個
國

家
︵
現
時
已
有
二
千
五
百
名
跑
手
，
來
自
超
過
五
十
個
國

家
︶
。
大
會
採
取
分
段
潮
水
式
出
發
，
每
十
分
鐘
一
組
起

步
。
我
跑
過
一
公
里
後
便
是
連
續
四
公
里
的
上
坡
公
路
，

再
前
面
便
可
體
驗
在
長
城
上
奔
跑
的
感
覺
。
以
跑
鞋
踏
上

長
城
，
幻
想
古
時
征
戰
的
士
兵
，
現
在
﹁
征
戰
﹂
的
卻
是

跑
手
。
風
景
再
看
一
次
仍
是
絕
美
，
但
以
跑
馬
拉
松
來
說
，
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是
鄉
間
小
屋
的
氛
圍
。
跑
進
窄
小
的
村
路
，
我
像
身
處
另

外
一
個
世
界
，
與
長
城
上
的
氣
勢
來
個
大
反
差
。
偶
有
村

民
一
家
大
小
站
著
揮
手
，
為
跑
手
打
氣
。
我
看
著
其
中
一

戶
的
小
男
孩
，
他
手
拖
著
媽
媽
，
害
羞
地
回
應
我
的
眼
神
。

我
向
另
一
群
老
村
民
揮
手
，
大
家
以
微
笑
回
應
。
我
跑
著
，

伸
出
右
手
，
一
個
小
女
孩
猶
豫
地
伸
手
回
應
，
給
我
一
個

﹁
五
﹂
吧
。
沒
有
高
聲
歡
呼
打
氣
，
含
蓄
的
質
感
更
窩
心
，

是
城
市
人
久
違
的
純
真
。

從
村
莊
折
返
黃
崖
關
長
城
，
逆
跑
剛
才
的
路
段
。
已
跑
約

三
十
四
公
里
，
再
走
進
石
階
群
，
高
大
的
石
階
更
感
高
大
。

賽
道
上
的
旅
遊
人
士
都
報
以
掌
聲
鼓
勵
，
看
見
遊
客
們
在
停

步
休
息
，
這
是
魔
鬼
的
誘
惑
。
跑
到
高
處
，
我
立
於
長
城

上
回
望
，
巨
龍
伏
在
山
脊
，
氣
勢
磅
礡
。
這
就
是
我
剛
走

過
的
龍
脊
，
人
在
龍
上
，
我
沉
迷
在
駕
馭
巨
龍
的
虛
榮
中
。

1

2

陡峭的石階，要手腳並用。

城樓內的通道，為馬拉松加添趣味。

2

1
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長
城
是
熱
情
，
村
莊
是
含
蓄
；
長
城
是
剛
烈
，
村
莊
是
溫

柔
。
一
剛
一
柔
的
賽
道
，
長
城
代
表
保
護
，
村
莊
代
表
繁

衍
。
卸
下
抵
禦
外
敵
的
歷
史
任
務
，
長
城
不
單
是
給
遊
客

一
個
高
台
，
鳥
瞰
無
際
風
光
，
更
代
表
不
屈
堅
毅
的
精
神
，

繼
續
保
衛
著
村
莊
裡
的
黎
民
百
姓
。

最
後
的
五
公
里
公
路
，
跑
回
終
點
，
接
受
完
成
的
歡
呼
。

一
個
突
如
其
來
的
決
定
，
帶
我
來
到
陌
生
的
黃
崖
關
。
沒

有
理
會
完
成
時
間
，
只
有
盡
情
享
受
馬
拉
松
給
我
的
快
樂
。

從
此
展
開
我
跑
遊
的
足
跡
。

3 2

1

1

2

3

長城下的村莊，保留簡樸的風味。

終點，有不想完成的思考，多留長城一會。

每個馬拉松不可缺少的，感謝義工團隊。
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42 . 195 公里

每年 5 月

有馬拉松經驗，更能享受陡峭的賽道。喜歡旅遊觀光，可順道遊覽天津、

北京。

於大會網站報名，約半年至九個月前開始報名，先到先得。

ht t p s : / / g r e a t -wa l l -ma r a t hon . c om/

舉辦日期
合適跑友

報名方法

參考資料

總長

裝

備

1

2

3

4

透氣短袖速乾跑衣

防曬用品包括太陽眼鏡、太陽油、防曬唇膏、遮光帽等

公路跑鞋

補給能量棒、乾糧等

1

3

4

2


