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作为永康籍选手，卢慧艳在本次方岩半程马拉松赛事中以1小时25分
17秒的成绩完赛。在2023年台州全程马拉松赛事中，她以2小时59分
54秒的成绩成为我市首位全马“破三”（三小时内跑完全程）的女选手。

朋友的玩笑激发了跑马斗志

起初了解卢慧艳跑马历程的人，都会觉得她是一位天赋

型选手。再深入接触，记者觉得这种天赋来源于她勇于挑战、发现自我的

精神。跑步于她而言，已经从减肥的方式，上升为自我探索的过程。在人

生这条未知的道路上，她也用奔跑这种方式，不断去遇见新的自己。

口述/卢慧艳 整理/融媒记者 吕笑佩

记者旁白：

去年“破三”后，朋友们都叫我

永康马拉松“一姐”，这次方岩半程

马拉松后，圈子里叫我“一姐”的人

更多了。这个称呼让我觉得有点

压力，毕竟我去年才开始真正接触

马拉松，和很多人相比，我只是一

个新人。

2019年，从事保温杯外贸工作

的我，抱着减肥的目的接触了跑

步。其间，喜欢挑战新奇的我，还

尝试了几场小众的越野赛事，在自

己的爱好里找寻新的快乐。

“你们永康还没有全程马拉松

‘破三’的女选手，要不你试试？”去

年上半年，朋友的一句玩笑话激发

了我的斗志。就这样，我加入了永

马训练营。以前因为没有目标，

训练比较随性，一个月最多也

就五六十公里的跑量。然而，

跑马拉松，气息、节奏、姿势

等方面都需经过系统训练，

这意味着我得推翻身体的

记忆，重新开始。去年7月份，我下

定决心开启了系统训练，每个月的

跑量上升至200多公里。我也从最

开始只知道抬脚往前冲，到学会了

更加科学的慢跑。因为训练对体

能消耗比较大，我的作息也变得规

律健康起来。

经过周期训练后，去年10月我

开始参加比赛，让我印象较为深刻

的是衢州马拉松。当时，在跑的过

程中，面对体能极限消耗带来的痛

苦，我曾想过放弃，但想到第一次

参加比赛就半途而废，我肯定会有

遗憾。最终，我坚持了下来，成功

跑完了2023年下半年第一场半程

马拉松。在随后的台州马拉松中，

我以 2小时 59分 54 秒的成绩完

赛，成为永康首位全马“破三”的女

选手。经过这两场比赛的洗礼，我

体验到了跑步过程中速度与激情

的碰撞，并且喜欢上了这种酣畅淋

漓的感觉。

在12月1日的步阳杯·2024永康方岩半程马拉松赛事上，31岁的永康
选手吴振涛以1小时11分53秒的成绩完赛，这是他参加马拉松赛事的第二
年。谈及跑步，他说，见证了自己从艰辛走向坚韧的蜕变。

初窥门径 用汗水磨炼意志

对每一位热爱跑步的人来说，马拉松就像一座光芒璀璨的

灯塔指引着他们前进。每一场赛事，无论大小，都在传递着同样的精神和力

量。或许对于像吴振涛这样的跑者而言，奔跑过程中的每一次努力与成长都

是一种享受，完成马拉松就是一种成功。

口述/吴振涛 整理/融媒记者 胡跨

记者旁白：

我是一名退伍军人，在部队里

就有过一定的跑步训练基础。2022

年6月的一天，是永康马拉松训练

营的团练日。初来乍到的我正准备

进行日常训练，没想到跑营里来了

几位“大神”。抱着试试看的心态，

我萌生了跟一跟他们配速的念头，

结果才跑了几百米，就被他们甩出

大老远。自那之后，我便结识了跑

营中的几位前辈，在他们的指点之

下踏上了马拉松的征程，同时也开

启了我人生中一场漫长而艰辛的自

我挑战之旅。

为了跑好首马，我制定了严格

的训练计划。从起初的几公里，逐

渐增加里程数，乳酸在肌肉中堆积，

酸痛感如潮水般涌来。随着训练的

深入，脚底的水泡、膝盖的刺痛、脚

踝的扭伤等各种伤痛接踵而至。它

们就像是前进路上的绊脚石，我只

能在伤痛中慢慢学会自我调整。敷

药、按摩、拉伸，训练过程中的每一

个环节我都不敢疏忽。除此之外，

我在饮食上也开始严格控制，告别

了高热量的美食，与清淡、富含营养

的食物为伴，这种克制是对意志力

的又一考验。

终于，去年3月我报名参加了

人生中的第一场马拉松赛事——

2023杭州梦想小镇半程马拉松。

但是随着比赛时间日益临近，我

的心理压力也越来越大，担心自

己训练不足体能跟不上无法完

赛，害怕在赛场上遭遇突发状

况等。每当焦虑的时候，我总

会回到跑道上，用训练激励

自己。而当我真正站在马拉

松起点线上的那一刻，望着

长长的赛道和周围密密麻

麻的参赛者，紧张感、兴

奋感油然而生。我想这

正是我要的，我得在比赛

中证明自己这一年来的

坚持与汗水。

比赛过程中，体力

的消耗超乎想象，每到

一个补给站，我都像是

抓住了救命稻草。后

半程，我的双腿如同

灌了铅一般沉重，每

一步都要与极度的

疲惫和放弃的念头

作斗争。当最终

冲过终点线的那

一刻，所有的艰

辛与痛苦都化成

了满满的成就感，

那些汗水与泪水交织

的日子，都成了人生中

最宝贵的回忆。

挥洒汗水是收获
吴振涛

游刃有余 家乡的赛道格外亲切

接下来，我陆陆续续参加了不

少马拉松赛事，包括2023年的湖

州马拉松，那是我人生中的首场全

马，也是我马拉松生涯上的又一个

里程碑。

如今，虽然当年初窥门径的那

份纠结与决心仍然如影随形，但我

对跑步的热爱却愈发深厚。算下

来，这次方岩半程马拉松已是我参

加的第 13 场赛事，第 8 场半马。

作为本地选手，我非常兴奋也十分

期待，因为这是我第一次在自己的

家乡跑马拉松。站在方岩的跑道

上，周围的一切都令我倍

感亲切。

尽管在半马的比赛中

我已游刃有余，但我仍然做

了许多准备。比赛前夕，我早

早地起床进行长跑训练，逐渐

增加训练的距离和速度。正式

比赛那天，赛道的氛围非常热烈，

尤其是沿途观众的加油助威以及

极具永康特色的赛道表演，让身为

本地选手的我感到无比自豪，给我

的马拉松生涯增添了一段难忘又

开心的回忆。

挑战极限是享受
卢慧艳

把跑步当成爱好尽情享受

我觉得我是比较

幸运的，收获了一点点

成绩，也得到了更大的舞台。今

年方岩半程马拉松前，其实我还

收到了另外两个城市的马拉松

赛事邀请，刚好和方岩半程马

拉松是同一天。没有一丝犹

豫，我选择参加家乡的赛事。

我希望能为家乡贡献一份微薄

的力量。

主场参赛总是有优势的，跑

方岩半程马拉松就像是参加日常

训练，我的内心感受到了前所未

有的放松与平静。与别的城市马

拉松相比，方岩半程马拉松的路

线上坡比较多，体能消耗大，速度

难保持，这对选手而言很有挑战

性。我虽然有参加越野跑的经

历，但是越野跑和马拉松是完全

不一样的赛道，坡度对我来说也

是很大的挑战。但是竞技体育

的魅力就在于此，挑战越大，成就

感就越强。

我一路奔跑的同时，也在欣

赏沿途的家乡美景。我有些年

头没来过方岩了，沿途乡村的变

化实在让人惊喜，一路上都有一

种在田野间奔跑的自由感。“辕

门外三声炮⋯⋯”在六七公里左

右，我还欣赏了婺剧穆桂英挂

帅。今年，方岩半程马拉松赛道

的风格，让每个人都刷新了对永

康的印象。

在奔跑中，我可以用脚步丈量

不同的城市。接下来，我还将去常

州参加一个马拉松精英赛事。对

于未来，我想尝试参加超长距离的

越野赛事，不断挑战自己的极限。

也有人劝我往职业选手发展，但目

前我还是想把跑步当作一种爱好，

尽情地享受它带来的乐趣。既然

是爱好，那就让它纯粹一些吧。

讲述人：
吴振涛，

马拉松爱好者

讲述人：
卢慧艳，

马拉松爱好者


