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今日潍坊

城事

7788岁岁老老人人绕绕操操场场跑跑7788圈圈庆庆生生
所跑距离相当于从潍坊到安丘

本报11月10日讯(记者 韩杰杰 马媛媛)

过生日无非是吃蛋糕、收礼物、聚聚餐，但潍坊
七旬老人邓明凯的生日过得却是既特殊又环
保。8日生日当天，他早早来到潍坊学院操场，绕
400米操场跑78圈庆祝自己78岁的生日。

“小邓子，生日快乐啊！”8日早晨5点多，潍
坊学院体育场已经很是热闹，不少跑友边晨跑
边向一位老人祝贺。记者看到，大家口中的“小
邓子”，并不是位热血青年，而是一位头发斑白
的古稀老人——— 邓明凯。他着短袖短裤，步伐矫
健，与一群中青年的跑友相比，速度丝毫不显逊
色。

在邓老周围，还有100多名跑友陪着他一起
跑，声势颇为浩大的队伍引来不少晨练者侧目。

“快看，那个大爷已经跑了20多圈了，还那么有
劲。”一位晨练者发出惊叹。邓老听到后笑着回
应：“刚刚开始热身呢！”

天色渐亮，多数跑友因为赶着上班点，陪冯
老跑三四十圈就离开了，有6位跑友一直陪着邓
老跑完。待78圈结束，已是早上九点。“很舒服，
很轻松，我还能再跑10公里。”78圈结束后，冯老
还没跑够。

陪同邓老跑完78圈的尤丁说，邓老不简单，
早上4点20分就从家里出发，跑4 . 5公里到潍坊
学院，然后400米一圈跑了78圈，加起来就是35
公里多。这相当于从潍坊人民广场到安丘汽车
站的距离。

记者了解到，这个78岁的生日，邓老本来
想自己悄悄过，但有热心跑友在网上发了“召
集令”，因此8日一早，有100多名跑友便从各
个社区赶到潍坊学院的操场集合，组团跑圈，
为他庆祝生日。“太意外了，大家还买了蛋糕
和糖果过来。”邓老说，其实，去年就有100
多个跑友通过跑马拉松的形式为他祝贺过生
日。去年一个跑友从他当初的入吧申请表上发
现11月8日是他的生日，便悄悄号召跑友集体
跑马拉松为他庆生，给了他一个特别的生日礼
物。

“去年的生日给了我启发，”他说，当时他就
下定决心，往后每年过生日，都坚持长跑这个传
统，多少岁就跑多少圈。“家人也担心我跑步时
间太长，路程太远，身体受不了，但我心里有数，
绝不会让跑步成为负担。”他说。

30多公里，对邓明凯老
人来说，尚不算挑战。42 . 195

公里，是一个全程马拉松的
距离。2008年至今，邓明凯老
人已经跑过了20多场马拉
松。

峡山马拉松赛至今已举
办过四届，对比赛主办方来
说，邓明凯已经是个熟面孔，
他每年都报名参加。他说，前
三次他跑的都是全程，第四

届因为大家都担心他，他只
好跑了半程。“我全程最好成
绩是4小时50分，最慢成绩是5

小时50分。”他说，5年来，他到
香港、北京、厦门等地参加过
二十五六场马拉松比赛，七
成以上都是跑全程，跑下来
也不会觉得压力很大。

“跑步就是要坚持不懈
地锻炼，才能练出耐力。”每
天下午3点到6点，都是邓老

的固定锻炼时间，每次跑的
路程都不少于1万米。“跑步
是个很好的运动，出一身汗
后再冲洗个澡，很舒服。”他
说，得益于这项健康的运
动，他跑走了11种毛病，像
脑供血不足、慢性关节炎
等，坚持慢跑这几年来，就
都不见了。

本报记者 马媛媛
韩杰杰

五年

跑了20多场

马拉松

邓老虽已78岁高龄，
心态仍很年轻，很多年轻
人都愿意跟他交流。迟令
杰和尤丁两位年轻人都是
潍坊致远跑吧的吧友，也
是在邓老的带动和鼓励
下，喜欢上了长跑。

“邓爷爷一直是我们跑
吧里的精神榜样。”刚走出
大学校园的尤丁说，刚开始
跑步既累又枯燥，但是看到

邓爷爷都能坚持跑完马拉
松全程，自己也有了勇气，
一步步挑战自己，跑得更
远。“你看，要是邓爷爷把头
发一染，绝对是个小青年，
全身肌肉都很结实，根本看
不出是个近80岁的老人，这
都是跑步的功劳。”他说。

迟令杰跟邓老的关系特
像祖孙俩，她大一就认识了
邓老，在他的鼓励下，喜欢上

了长跑，发掘出了乐趣。峡山
马拉松比赛举办四届来，她
都报名参加，均取得了很好
的成绩。“任何人跟着邓爷爷
跑，都会拿奖。”她开玩笑说，
因为看到邓爷爷都能坚持跑
完马拉松全程，作为一个年
轻人，都会被激励到，再累也
要坚持跑完路程。
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跑友们说：

“邓老是我们的

精神榜样”

跑跑了了三三个个多多小小时时后后，，邓邓明明凯凯老老人人的的步步伐伐依依然然矫矫健健。。
本本报报记记者者 韩韩杰杰杰杰 摄摄
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