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4月21日清晨6点半，“黑暗跑
团”济南站第24期例跑活动即将
开始。济南森林公园的天色已亮
了起来，跑道起点站着几个安静
等待的身影——— 他们或微微侧耳
听着脚步声，或低头轻抚腕上的
陪跑绳。刘松就站在他们中间，手
里攥着一把花花绿绿的编织绳，
等着他的队员们陆续到来。这是
一支特殊的队伍：志愿者用一根
绳子牵着视障跑友跑步，让黑暗
中的脚步也能丈量大地的温度。

1975年出生的刘松是退役军
人。2019年为减重他开始跑步，
2024年1月11日，他在老兵马拉松
俱乐部群里看到“黑暗跑团”北京
站的志愿者，用一根绳子牵着视
障人士跑步。“我也能干这个。”他
当即注册成为一名志愿者，却发
现济南根本没有这个组织，一等
就是近两年。直到2025年夏天，他
去跑临沂马拉松，当地站长一句
话点醒他：“你干吧，先干起来再
说。”他就这样发起了“黑暗夜跑”
济南站，从最初的两三个人，发展
到50多名视障跑友以及100多名
志愿者的队伍。每周三和周六早6
点半到9点，风雨无阻。为了赶上
这个时间，他5点起床，不到6点就
开车出门，先到堤口路名泉广场
附近接上一位视障跑友，再一起
赶到森林公园。

“一根绳子，连接起两个世
界。”刘松说，负责这样一个跑团，
责任是沉甸甸的，他说得最多的
一句话就是“注意安全”。他坚持
选在森林公园这样封闭平坦的路
段，反复叮嘱志愿者，陪跑绳绝不
能两头都套在手上——— 如果摔
倒，两个人会一起倒。这根绳子，
一头套在视障跑友手腕上，另一
头抓在志愿者手里，转弯避让时，
语言提前告知，同时通过绳子的
拉拽传递方向。

“黑暗跑团”2016年4月创立，
如今已覆盖全国50多个城市，济
南是第48个。在刘松看来，跑步从
不是为了成绩。队员中很多是盲
人按摩师，从睡觉的床到工作的
床，两点一线。如今，有人从南部
山区坐车来，有人从长清坐地铁
来，都是独自出行。团里目前半马
最好的成绩是2小时20分钟，但他
更在意的是让视障人士建立自
信、加强社交能力、锻炼身体。

当天早上，队伍里来了一个
新志愿者。刘松没有让他直接上
场陪跑，而是先让新人戴上眼罩，
用陪跑绳牵着跑了一段，让他体
验视障者的世界。“你得先知道他
们的感受，才知道怎么带。”摘下
眼罩，刘松拍了拍他，“记住这个
感觉，以后你就是他们的眼睛。”
刘松有个朴素的愿望：希望今年
下半年的济南马拉松，能让队里
跑得好的几个队员参加，在完成
比赛的基础上，拿到一个理想的
成绩。这根绳子能牵着他们跑多
远，他还不知道。但至少现在，天
还没亮就有人等在起点，天亮了
有人抵达终点，而中间的黑暗，有
人陪着一起跑过。

刘松和志愿者牵着视障跑友奔跑于晨光绿树间——— 拥抱自然，找回自信，脚步就是答案。

跑步之余，盲人推拿师执意以手艺回馈。跑团里的温暖是双向的。

绳在手中，路在脚下。一握一牵之间，黑暗中便有了方向。

新志愿者入团首课：戴眼罩盲行，切身感受视障跑友的处境与信任。

刘松带领队员们开始跑前热身。白色视障与橙色陪跑，是跑团最醒目的标识。
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清晨6点，刘松准时赶到堤口路接上一位视障跑友，

一同前往森林公园。
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