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胡明全和吕华晶是第一次跑北马，用他们的话来
讲，初跑的感受就是：用“洪荒之力”拼出了跑马精神。

“说实话，我中途动过好几次放弃的念头，但看着一
起前来的跑友们都在坚持，我又咬咬牙，跟上了。”回忆
起上个月的北马历程，胡明全记忆犹新。因为从没跑过
这么远的距离，在 20公里以后，腿就开始抽筋了。“每跑
一步都钻心地疼，实在受不了，就停下来喷下喷雾剂，好
一点了继续跑。”后面的 20 多公里，胡明全跑跑停停，喷
了4次喷雾剂，最终以4小时16分钟的时间跑完全程。

39岁的吕华晶也是第一次跑，而且在比赛前一天晚
上，突然牙疼发烧，几乎一夜没睡，很没精神，当时就想
退赛。结果第二天起来一到天安门广场，看见那么多热
情的北马选手，吕华晶整个人又沸腾了起来，“大家都在
前进，我哪能退缩。”吕华晶笑言，因为有了跑友的鼓励
和支持，自己充满了“洪荒之力”，以 3 小时 57 分的成绩
结束了首马，非常满意。

42公里的狂欢
——香樟跑友的北马故事

北京，中国最大的全马赛事，35000 人，一起出发。跑过天安门、新华门、中华
世纪坛、十里长安街，最终回到鸟巢⋯⋯

我市香樟跑团的 37 名跑友参加了这一场属于勇敢者的盛会，完成了新一轮的
自我挑战，并且成绩斐然：5人进入315（3小时15分），7人可直通明年北马。

□记者 应玲菲 施美园

积极备战 多场赛事

80 后小伙徐琛浩最近特别高兴，因为他报名参
加杭州的马拉松中签了，他又能陪着妈妈李月爱一同
跑马了。他是香樟跑团里年龄最小的一位，自从去年
接触马拉松开始，他就喜欢上了跑步这项运动。之
后，几乎只要有马拉松赛事，他都会报名参加。

“接下来的两个月内，我们参与的赛事比较频繁，
所以从这个月开始，跑友们已经开始积极备战了。”吕
革说近端时间包括本月 23 日的武义马拉松、11 月 6
日的杭州马拉松、11月30日上海马拉松、12月4日温
州马拉松、12 月 20 日义乌马拉松在内的多场赛事都
有跑友参加。同时提醒广大备战杭马的跑步爱好者，
跑马前，一定要做好训练及准备。

跑马拉松需要有好的装备。正所谓“磨刀不误砍
柴工”，一双好的跑鞋，一件透气排汗的衣服是必不可
少的装备。跑鞋与衣服裤子的装备，建议选择在 200
元左右就好，当然，有能力的跑友也可以选择上千元
的装备。

跑马拉松需要有好的身体素质。这是一场 42 公
里的比赛，换算成 400 跑道的操场来说有 105 圈。因
此在比赛前尝试跑跑 25 圈，50 圈，一周练个 2 次到 3
次。建议这些锻炼在比赛前两到三个月内需要做好
准备。

马拉松比赛需要有好的心理素质，这是对于想跑
完赛事的人而言。当跑者上了赛道，就需要想好在跑
到一半的时候有人超过你；跑到半路时没有体力；跑
到半路时脚抽筋等现象，因此心理的素质相对于身体
素质来说更为的重要。

马拉松比赛前食物的准备。在比赛的时候可以
在口袋里放一些巧克力，压缩饼干等，重量轻热量高
的食物。对于世界级的水手来说，他们是不用带的，
因为在前面跑志愿者手中的食物就为他们准备的，不
过对于初次跑的人来说就需要到些。其次比赛前的
一个晚上可以吃些高脂肪的食物。

用“洪荒之力”拼出跑马精神

5 年来，总有热心、有经验的炮友自告奋勇站出来，
组织跑友每周进行一次长距离拉练，指导跑友各种技
巧、注意事项，风雨无阻⋯⋯

得知跑马比赛信息后，在群里发出公告，收集跑友
信息，一个个填写上交，如果跑马地点近的就提前前往
帮跑友们领好衣服，再安排好车票、住宿⋯⋯

为节约跑友开支，各地寻找赞助商，再买好水、毛
巾，分发给跑友⋯⋯

如果说永康香樟跑团是一个大家庭，那么吕革、吕
英洲、周杨、孙毅等 10 位志愿者就是跑友们的大家长。

“没有他们的默默付出，就没有今天的成绩。”跑友陈韬
告诉记者，这 10 名志愿者本身也是跑友，也同大家一样
要参加比赛，平时也要上班，但为了大家，他们经常加班
加点，甚至还出钱出力。在他们的努力下，香樟跑团从
最初的26人，发展到了228人。

“准确来说，香樟跑团是从去年才成立的，虽然拉练
坚持了5年，但那时没有一个群体，很多跑友都觉得没有
归属感，为了让跑友们的效率更高，组织更方便，我们成
立了香樟跑团。”群主吕革表示，跑友们的支持和努力才
是香樟跑团发展壮大的原因，也希望有更多热爱跑马的
跑友加入进来，一起享受跑马带来的快乐。

45岁的丁献军被跑友们称为“大神”，“大神”的称呼
可不是浪得虚名：从 2008 年开始，丁献军参加过无数次
全马，家里奖牌已不计其数，就拿本次北马来说，他在带
着个“小徒弟”的情况下，还跑到了 3 小时 01 分，获得了
该年龄段组第34名的好成绩。

带着个徒弟，不是直接拉低自己的成绩吗？
“是上海的跑友，去年我们就约好了，他想提高成

绩，我就让他跟着我跑，帮他递递水、按按摩，我们是一
起跑到终点的，这次也是他的最好成绩。”参加了无数次
全马后，丁献军觉得，成绩并不重要，重要的是参与其
中。“跑马只是一个过程，重要的是让更多热爱跑步的人
加入进来、认识更多的朋友，这是我对跑马的理解。”

同丁献军一样，62岁的跑友方德福对跑马精神也有
着深刻的理解，他告诉记者，本次北马他的成绩是4小时
23 分，并不理想，不过，他还是很享受这个过程：“去年，
我跑了 9 次全马，今年这是第 3 次，成绩都马马虎虎，却
乐在其中。”方德福觉得，每次出来跑马，既是锻炼身体，
又是和老朋友聚会，跑完了还能去当地旅游，这带给他
的快乐远比成绩本身。

成绩不重要，重要的是参与其中

背后是无名英雄们的默默付出


