
2026年伊始的中国跑圈，
张水华依旧是最有话题性的关
键词。

元旦当天的黑龙江东极抚远，张水
华最终拿下这场迎新马拉松女子组第一
名并打破赛会纪录。次日，张水华就在
个人社交网络账号上发布视频，宣布辞
去护士工作。这意味着，34岁的张水华
正式卸下“最快女护士”头衔，转而成为
职业跑者。

这个决定一时引发网友们的激烈讨
论，在中国路跑快速发展的这十几年中，
像张水华这样非体制内的职业跑者到底
有多少人？他们的生存状况如何？光靠
比赛奖金他们就能够养活自己吗？记者
为此和中国跑圈不同身份的从业者
们聊了聊，试图还原最接近真
实情况的职业跑者现状。
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“纯靠奖金，我可能就饿死了”

张水华宣布转战职业马拉松后，互联
网上“跑步赚的奖金比护士工资高”的观
点，其实多少与去年最后一个季度中国跑
者频繁站上大赛最高领奖台有关。

长期关注女性跑步的自媒体“女子跑
步”就在去年10月做过一个统计，彼时国
内的主要赛事女子奖金榜上，刚成为职业
跑者不久的黄菲一口气揽下四个冠军，总
奖金收入约为税前88万元，其中当时的世
界田联金标赛事西安马拉松冠军奖金就高
达75000美元，折合人民币约为53万元，
扣除个人所得税后大约42万元。此外，加
上国内运动品牌支付的20万元“草根计
划”达标奖金，黄菲在那个月奖金收入可达
到百万元级别。

这份女子奖金榜单上，黄菲身后的其
他跑者，奖金收入也有10万元到30万元不
等，其中有几位就是职业跑者，正因如此，
外界关于“职业跑者奖金收入到底能有多
高”的讨论越来越多。

“去年最后一个季度，其实是很特殊的
情况。马拉松赛新规给中国跑者更多的机
会。中国的精英跑者自然就能赚得更多。”
专注于研究中国路跑和越野的自媒体“跑
野大爆炸”创始人孙瑞一分析。

另一位长期关注中国跑圈的业内人士
梁默默分析，去年那段时间像黄菲这样的职
业跑者能够异军突起，还有一个原因是第十
五届全运会的举办，“很多体制内的高手需
要备战全运会。”如果抛开这段特殊时期，单
从比赛奖金上来看，非体制内的职业跑者在
过去几年收入情况并没有那么可观。

个人最好成绩为2小时12分36秒的
李政跃是福建首位男子马拉松国际健将。
他去年参加了10场比赛，“比赛奖金差不

多十几万元，如果扣除食宿差旅等一
系列必要成本以及个人所得税，净收
入应该在10万元左右。”

另一位个人最好成绩2小时18分56
秒的国家级健将温敏透露，自己去年参赛
数量更多一些，但扣除掉参赛成本，奖金
净收入也就在10万元到20万元之间，“其
实备战比赛包括营养和补给，都要花费不
少钱，如果纯靠比赛奖金，我可能就要饿
死了。”

温敏的这种说法并非太夸张，不久前，
职业半马跑者殷晓雨晒出自己2025年的
比赛收入，即便全年拿下7个冠军，她的奖
金净收入也就在14000元左右，她在直播
中也自嘲，如果光看比赛奖金，“我可能这
一年还不如上个班。”

职业跑者大部分收入在赛道外

虽然温敏和殷晓雨这样的职业跑者在
说起比赛奖金收入时依旧会自嘲“生存很
难”，但在竞争愈发激烈的中国跑圈，每年
能够稳定赢下10万元或更高比赛奖金的
职业跑者，已经算是相对比较成功的一个
群体。

“在我看来，想要走职业跑步这条路，
是有一个准入门槛的。女子跑者如果10
公里能够跑到35分钟，半马成绩75分钟，
全马成绩2小时40分，然后平均每个月参
加两场比赛，她们一般能够保证1万元到2
万元的税前收入。”作为一名跑者同时也是
在中国跑圈有22年从业经验的马拉松资
深解说，王超见证了中国路跑从快速发展
到逐步成熟稳定的整个过程。对于职业跑
者的现状，他有比较深刻的认识，“男子的
职业跑者更卷一些，10公里成绩30分钟、
半马成绩65分钟、全马成绩2小时15分的
高手，才可以靠奖金来维持生存。”

王超分析，如今中国跑圈的职业跑者，
大多数都不是靠奖金来生存，“职业跑者的
收入可以分为四块，第一块是纯粹的比赛
奖金收入，这个和个人成绩还有伤病情况
挂钩；第二块是品牌签约；第三块是个人的

自媒体收入，包括短视频创作、电商和
直播带货，这部分收入比较难以估算；
最后一部分则是带有个人属性的收

入，包括单场比赛和品牌的签约合
作，比赛出场费以及线下训练营。”

在这四块收入中，比赛奖金
其实只占相对较小的一部分。目
前将一大部分精力放在自己创立
的清枫体育训练营的温敏就告诉
记者，“去年的比赛奖金，没有具
体统计过，差不多占全年收入的
20%左右。”

一位不愿具名的中国路跑资深从业人
士举了一个例子，他以国内跑圈自媒体粉
丝达到百万级别的一位“顶流”职业跑者为
例，这位跑者全年收入估算超过500万元，
比赛收入只是非常小的一部分，“有一些赛
事邀请他参赛的出场费就达到15万元，这
个数字已经远高于很多比赛的冠军奖金
了，奖金对顶级职业跑者来说甚至都可以
忽略不计，品牌签约、出场费和直播带货的
收入才是大头。”

不过，这种收入情况也只限于职业跑
者中的“极少数一部分”，“就算是跑圈里成
绩前30名的那些职业跑者，他们不少人也
需要去争取或者维持运动品牌签约，这样
才可能有一部分是稳定的收入保障。”

在马拉松直播上小有名气的刘英才就
是一个典型例子，由于成绩不算稳定，他在
很长一段时间没有找到签约运动品牌。关
注路跑的不少网友调侃这位“扎进直播赛
道的职业跑者”没把心思放在主业时，刘英
才无奈表示：“只能通过跑步直播给自己带
来一些流量，增加一些收入。”

能留下的职业跑者并不多

在中国的职业跑者圈子里，能否获得
品牌签约是一个收入的分水岭。

孙瑞一为记者粗略算了一笔“有品牌
签约”职业跑者的收入账——除开拥有大
量粉丝、年收入达到数百万元级别的几位

“顶流”，那些成绩能够跑进2小时15分的
男子跑者和2小时40分的女子跑者，只要
每年做好比赛计划，在如今每年大几百场
路跑赛事的大环境下，比赛奖金收入基本
可以达到税前10万元到15万元左右；个人
签约费根据不同运动装备或跑步相关品牌
的量级，在税前20万元到50万元不等，就
算没有比赛出场费和直播收入，他们的年
收入也能达到税前30万元至50万元之间。

“跑野大爆炸”在不久前刚刚发布了
2025年的中国马拉松男女百强榜。榜单
上，中国男子跑者在去年第100名的成绩差
不多是2小时18分，而女子第100名的成绩
则是2小时45分。孙瑞一也比较认同关于

“男子全马‘215’和女子全马成绩‘240’能
够作为职业跑者生存下来”的说法。在这样
的门槛下，孙瑞一估算，目前中国的非体制
内职业跑者的数量差不多就在200人左右。

要进入这个“小众职业圈”，跑者需要

付出的努力和挑战并不小。王超
就表示：“在这些职业跑者背后还
有一群练伤、练废了的，没有办法
进入职业或者待不了多久的跑

者。他们可能都是没有收入但还在坚
持训练，所以这个行业并没有那么容易

生存。”
孙瑞一分析，未来两年，中国跑圈的职

业跑者可能还会遇到更多机会的同时面对
更多压力，“中国路跑市场是一个非常有趣
的市场，它除了国际品牌之外，还有至少7
个国产品牌，都在争取优秀的职业跑者。
我认为，经过这几年的抢人阶段，品牌未来
会把资源放到职业跑者的头部运动员身
上，集中精力开发更核心的价值。”

记者多方了解，“买脚”已经成为绝大
多数运动品牌的常规操作，能够在全马项
目上跑到3小时以内的跑者，经常会成为
品牌“买脚”的主力，每个人的“买脚费”则
是根据成绩在3000元到 10000元不等。
而这些同样是一部分职业跑者的收入来
源之一。

“我觉得中国跑步产业在未来几年会
有更大的参与人群，但中国马拉松的未来
则是有很多不确定性，不管是在市场还是
政策上。”王超认为中国马拉松产业属于

“存量经济”，圈子里的职业跑者想要留下
来，需要在赛道之外去做更多尝试，“从另
一个角度来看，像李政跃这样的职业跑者
在自己的领域已经可以算是前30了，但中
国大部分行业头部前30的人，他们赚的钱
都要比马拉松职业跑者多，这也说明马拉
松这个产业要更多思考。”

离职后的张水华
还能“跑”多远

综合整体情况，转型成为职业跑者，对
于离职后的张水华而言，存在着不确定性
以及诸多现实的压力和挑战。

根据多位业内人士分析，首先在中国
跑圈经历去年的“特殊时段”后，体制内专
业跑者回归大众赛道，国外的特邀精英跑
者也会陆续参加到世界田联大型赛事中，
张水华以目前的成绩想要在比赛奖金上有
重大突破，挑战不小。

其次，她此前因赛后言论引发的风波
以及医院的处分通报，对她的品牌代言价
值都有影响，在国产品牌和她解约之后，暂
时还没有其他品牌明确抛出橄榄枝。

“至少现在可以让张水华真正做张水
华，中国路跑和马拉松也可以远离不必要
的讨论。”在王超看来，张水华的决定对她
自身不是坏事，“她的成绩在非体制内职业
女性跑者中已经可以排在前五了，加上她
已经破圈，在所有关注者中，就算有相当一
部分人质疑她，只要有人支持，未来靠着这
些支持者，她的生活肯定都不成问题。”

据澎湃新闻

马拉松职业跑者
靠什么养活自己

张水华在黑龙江赢得2026
年的第一个马拉松冠军

黄菲

◀温敏作为职业跑者，目前暂时没有品
牌签约，所以他需要依靠比赛奖金以外的其
他收入来支持自己的生活。


