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與普通參賽者輕裝上陣不同，小方每次 「跑馬」 都要帶一個越野
包，裏面不僅裝自己的手機、充電寶、紙巾，還塞滿為 「老闆」 準備的
創可貼與能量膠、鹽丸等補給。 「老闆」 ，是小方這樣的職業 「私兔」
對花錢 「僱用」 他們的人的行內稱呼，該群體在生活中大多具備一定
經濟基礎，願意為馬拉松賽場上的專業服務付費。

提供多元服務 提升比賽成績
接單後， 「私兔」 會至少提前一周評估跑者的身體狀態，進行訓

練指導，協商制定比賽方案。比賽時，他們不僅要關注配速，遇到上
坡提醒調整步幅，有風時主動領跑破風，有的還要化身攝影師，拍攝
賽道風景與起跑、衝刺等重要節點的視頻素材。而且，私兔還得有鼓
舞精神，在跑者瀕臨崩潰時及時給予鼓勵，充當他們的心理教練。

「經驗和專業性直接決定跑者能否取得更好成績，有一些優
質 『私兔』 ，幫助跑者全馬至少PB五分鐘。」 北京運動教練龍立
華對大公報記者指出，不管是為提升成績還是享受比賽，馬拉松
有償 「私兔」 確實存在實際需求，高水平且有責任心的 「私兔」
會很受歡迎。

龍立華介紹，馬拉松 「陪跑」 生意興起不久，目前費用範
圍差異極大，從百元到千元人民幣不等，還有一些萬元級的VIP
套餐，多是雙方自主協商。

大公報記者獲悉，目前 「私兔」 服務定價主要取決於賽事
級別、服務內容和 「私兔」 資質等因素，一些大型馬拉松賽事
如北馬、上馬，因競爭激烈、賽道複雜，服務費普遍比普通
賽事高出三成以上；包含賽前訓練、跟拍、康復等增值服務
的套餐，價格是基礎陪跑的兩到三倍；而擁有馬拉松國家二
級以上運動員證書、多次擔任 「官兔」 經驗的資深 「私兔」
更受歡迎。

「找 『私兔』 不是找個陪跑的，相當於一次性配齊了
教練、配速員、安全員、攝影師和康復師。」 上海職業
「私兔」 張楊對媒體透露，他的收費標準穩定在每場6000
元左右，除了 「私兔」 服務，他還會幫助客戶進行運動恢
復，每個月收入平均能有2萬左右。而在馬拉松 「旺
季」 ，每個周末幾乎都能被預訂出去，月入4萬多元，超
過不少普通白領的月薪。

馬拉松服務更細分 源於跑者需求
打開抖音、小紅書等社交平台，搜索 「馬拉松私

兔」 ，各類服務報價與套餐明碼標價，一些有多年經驗
且成績不錯的跑者甚至辭去本職工作，開始專門做 「私
兔」 。行業人士估算，目前國內有償陪跑市場規模已
超億元，且仍以每年20%以上的速度增長。

是誰在購買 「私兔」 服務？ 「一種主要是有進
階需求的，比如執著於 『破三』 ，卡在三小時幾分
鐘遲遲突破不了，需要 『私兔』 陪跑幫忙；另一種
是新參加馬拉松的，沒跑過 『首馬』 心裏沒底，重
視比賽想找人帶跑；還有就是需要拍照、攝像和賽
後恢復的。」 知名企業家、有兩百多場 「跑馬」
經驗的毛大慶向大公報記者表示。

在毛大慶看來，出現 「私兔」 是自然的市場
行為，有需求就會有人提供服務，中國的馬拉松
市場還有很大空間，帶動相關細分服務興起是必
然趨勢。北京馬拉松協會會長趙福明也指出，
「私兔」 的出現源於跑者對專業服務的需求，
體現了賽事經濟越發多元和的成熟趨勢。從長
遠看，個人願意為馬拉松服務類消費買單，對
產業發展是積極信號。不過，不同跑者的參賽
目標本應有所區分，大眾跑者更需跳出 「唯
成績論」 ，馬拉松的魅力遠不止於追逐成
績。
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馬拉松催生新產業 職業「私兔」搶手
從跑圈互助到明碼標價 有償陪跑市場規模超億元

「2026年第一場比賽，有想突
破成績的，Follow me（跟我來）！」

今年1月初，距離廈門馬拉松還有一周多時間，跑者小方
在直播中公開一個 「私兔」 （私人配速員）預定名額，付

費5000元（人民幣，下同）起步，可提供陪跑、賽時遞送
補給和拍照等服務。作為跑圈 「破三」 大神（在全程42.195公里的馬拉松
比賽中，能在三小時以內完賽），小方有償的 「私兔」 服務格外受歡迎，在
深圳、廣州、三亞馬拉松等賽場，也都有人請他陪跑。

伴隨馬拉松賽事持續升溫，去年以來， 「私兔」 正從跑圈小眾互助行為
演變為明碼標價的商業服務，從基礎陪跑到萬元級VIP套餐，開闢出馬拉松
經濟的 「新賽道」 。行業人士估算，目前國內有償陪跑市場規模已超億元，
且仍以每年20%以上的速度增長。

大公報記者 張 帥

焦點追蹤

據悉，一些體育機構
去年以來開始推出 「私
兔＋訓練營」 套餐，
為跑者提供一站式備
賽服務，運動相機、專

業補給等產品也因 「私兔」 的推
廣獲得更多市場需求。 「私兔」 經濟
帶動馬拉松上下游產業發展，除了陪跑
服務本身，賽前訓練、運動裝備、康復
理療、影像服務等相關領域都因此受
益。

隨着陪跑生意興起， 「私兔」
賽道也開始捲起來。目前，社交
平台上能搜索到的提供 「私兔」
服務的 「賣家」 數量相比半年前
明顯增加，為了吸客，部分職業
「私兔」 去年上半年陪跑一場能拿

到四、五千元報酬，今年則將起步價
下調到1999元。

北京運動教練龍立華（圓圖）介
紹， 「私兔」 首先成績要足夠好，才能
有餘力控制配速、提供服務，其次要懂

專業知識，包括運動生理學、急救
技能等，擁有這些技能的 「私兔」
更受歡迎。

在馬拉松熱潮下，被商業化的不
止 「私兔」 。據媒體報道， 「急救跑
者資質」 正在演化成業餘跑者的 「入
場通行證」 ，上海某社會救援機構推
出的 「急救跑者定製班」 ，參加急救
培訓收費1000元，承諾 「包過考核、
優先成為馬拉松賽事急救跑者資格」 。

大公報記者張帥

今年1月11日廈門馬拉松賽，
有五百多萬粉絲的知名跑者王連正
作為女選手周昊的 「私兔」 ，連續
多次為其遞送飲用水，全程未讓周
昊自行進站補給，助其以2小時41

分14秒獲國內女子第八名。廈馬組委會依
據世界田聯規則認定屬 「不公平幫助」 ，取
消了周昊的成績及3000元獎金。

一些人認為，在馬拉松的賽程中 「私
兔」 就像是鼓勵打氣、傳授技巧的夥伴，減
輕疲憊與孤獨。而反對者則認為， 「私兔」
的存在破壞了馬拉松賽事的公平性，破壞了
體育賽事公平競爭的本質。杭州跑者老范有
着十年馬拉松參賽經驗，他說身邊多數跑友
仍堅持朋友間的無償互助。在老跑者看來，
馬拉松本質上是自我挑戰的運動，比拼的是
個人實力和意志力，如果有人靠花錢請人帶
跑、遞補給來提升成績，這對那些獨自訓

練、獨自參賽的跑者來說不公平。甚至，隨
着有償陪跑的普及，馬拉松會逐漸淪為 「金
錢遊戲」 ，背離體育精神。

重視安全完賽 跳出「唯成績論」
「偶爾遞杯水、拿支能量膠，保證配速

穩定幫跑者出成績，我覺得無可厚非。」 北
京運動教練龍立華認為，花錢請 「私兔」 和
請健身教練、營養師一樣，都是為了提升運
動體驗，值得肯定。但要遵守賽事的競賽規
程，而且明確私兔只是臨時 「催化劑」 ，安
全、快樂、無傷奔跑，才是長久之道。跑者
應理性看待 「私兔」 的作用，再好的陪跑員
也不能替代自身的訓練，最終成績還是靠自
己的積累。

追求成績突破，是一些跑者請 「私兔」
的主要目的。而從追求成績到重視安全完
賽，跑者毛大慶的心態轉變給諸多跑者帶來

啟示。 「對我來說跑步是愛好和習慣，
也是觀察城市的方式，沒必要拚死拚活衝
成績。好多傷害來自 『快』 ，我更希望維
持好狀態，跑到七八十歲還能跑，讓跑步
可持續。狀態好、天氣合適時稍微努力衝
個好成績就行，不用有執念。」 他說。

大公報記者張帥

當前， 「私兔」 的水平
尚參差不齊，合肥馬拉松曾
出現 「流氓兔 」 事件，某
「私兔」 為保護僱主強行阻

擋其他選手，引發群體投
訴。北京馬拉松協會會長趙福明對媒體指出，
若 「私兔」 未經授權冒充配速員，演變為 「流
氓兔」 ，極有可能擾亂賽事秩序，甚至引發安
全風險。

上海體育學院副教授陳國強也指出，針對

「私兔」 市場的規範管理比較難。首先， 「私
兔」 服務多為口頭約定，賽事成績、配速服務
如何都沒有統一標準，定價和服務質量難以鑒
定；其次，各大賽事組委會、運營商等機構現
在都沒有明確的 「私兔」 管理模式，賽場上很
難區分哪些人群為 「私兔」 。

陳國強認為，可以制定相關規則，比如建
立 「私兔」 認證機制，定期接受培訓考核，明
確資質標準和服務邊界。

作為擁有十幾年跑馬經驗的跑者，龍立

華結合自己的經驗建議，跑者請 「私兔」
時可以核實一下其資質， 「像面試一樣全
面考察你的私兔候選人」 ，比如是否具備
中國田協認證的賽事成績，有無相關急救跑
者證書，對於可能的突發情況有無預案，或
者進行一次拉練，測試彼此的配合默契度和
節奏感。而防止違約扯皮，雙方最好事先簽
訂書面協議，明確服務內容、費用、風險和
責任。

大公報記者張帥
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◀ 「私兔」 正從跑圈小眾互助行為演變為明碼標價的商
業服務，開闢出馬拉松經濟的 「新賽道」 。圖為2026年
3月22日的武漢馬拉松現場。 受訪者供圖

【支持觀點】
•優化動作，精準配速，有助個人成績提升與突破。
•提供持續鼓勵，增強信心，突破心理障礙。
•拍攝照片、視頻，留下珍貴比賽記憶，賽事體驗升級。
•具備急救資質的私兔可提供基礎醫療救助，增強安
全保障。

•為資深跑者提供新的收入渠道，帶動馬拉松相關服
務產業鏈發展。

【反對觀點】
•外部助力，削弱馬拉松的挑戰意義。
•部分人獲得專業支持，破壞賽事公平競爭。
•一些 「流氓兔」 為僱主利益佔道、推搡其
他選手，擾亂賽道秩序。

•價格從數百到萬元不等，缺乏統一行業標準。
•從跑友互助演變為商業交易，商業侵蝕，社交
屬性異化。

社會熱議「私兔」褒貶不一

馬拉松「私兔」
服務興起

•制定個性化訓練計劃

•以穩定配速領跑，全程陪
伴

•指導跑者合理分配體力，
遞送補給

•攝影攝像，記錄比賽精彩
瞬間特別是衝線時刻

•進行心理建設，幫助跑者
建立信心，調整比賽心態

•抽筋等緊急情況處理，進
行基礎醫療救助

•賽後拉伸放鬆，運動恢復
指導

大公報記者張帥整理
▲大型馬拉松賽事都會配官方配速員（又稱 「兔子」 ），近年興起為
個人服務的有償 「私兔」 。圖為今年武漢馬拉松 「兔子」 在帶跑。


