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中中国国式式跑跑步步，，到到底底缺缺些些什什么么
跑了一路，陈盆滨想了一路

跑步人群，年龄有点大

说起来，第7 0个马拉松赛
是陈盆滨进入山东境内之后，
拥趸最多的一次。5 0名跑迷乘
坐一辆大巴，赶到这个有点偏
僻的赛道，为陈盆滨捧场，其中
的多数人陪着他跑了十公里左
右。

他们结缘于泰山国际马拉
松赛，这个昵称为“泰马”的比
赛，是国内最年轻的马拉松赛之
一。落地生根之后，在短短几年
时间内吸引了大批山东跑迷的
关注。柏咏翔就是其中的一员。
作为安利纽崔莱的一位营养讲
师，从2011年开始跑步的他，已
经完成了北京马拉松和泰山马
拉松两次全程比赛。为了纪念跟

“跑神”的相遇，他特地带10岁的
儿子来到了现场。

跑迷的热情让人感动。但令
人略感遗憾的是，一张张带着沧
桑的笑脸证明，年轻人确实少了
些。这也是中国跑步群体一个不
容回避的话题，年轻人参与跑步
的热情，不如年长者。

参加过60多个马拉松赛的
老警察纪中，很能理解这个现
象。他表示，中国年轻人太累
了，又得上班又得顾家，几乎抽
不出时间来跑步锻炼。“我参加
马拉松赛这几年，参与者的确
越来越多，但年轻人比例还是
比较低。据我观察，50岁上下的
这 批 选 手 是 马 拉 松 赛 的 顶 梁

柱，无论是数量还是整体水准，
都是最高的。”

根据国家体育局的相关统
计，截至2014年，经常参加马拉
松运动并能完成全程的，只有
7 . 5万人左右。乐观一点的观点，
也不过十万人。其中青少年参与
者有多少，可想而知。

所以，陈盆滨很希望有更多
的青少年参与到跑步运动中来，
在他发现柏咏翔带着儿子来到
现场之后，特地邀请小家伙跟他
们两个一起起跑。“这是我‘挑战
100’开始以来最年轻的嘉宾了，
跟这么年轻的选手一起跑，我很
高兴。中国跑者，需要更多年轻
人的参与。”

跑步文化，欠账有点多

6月10日，陈盆滨的脚步，绕
过了巍峨的泰山。他从新泰一路
向北，在莱芜莱城区大王庄镇附
近，完成了自己的第70个马拉松。
越过终点，他的第一个手势，就是
举起手来高喊一句，“70个了！”被
汗水浸湿的络腮胡，似乎都要跳
起舞来。

陪跑嘉宾柏咏翔赶过来拉
着他的手，为他由衷高兴。在这
位马拉松爱好者眼里，连续不
断的第7 0个马拉松，实在是一
个非常了不起的壮举。与他一
路同行，更能感受到陈盆滨的
魅力。在单调的步履中，时时刻
刻充满着对重点的向往，对方

向的笃定。“他真的是一个很容
易相处的人，在前半程帮了我
太多，矫正了我的脚步问题，跟
我说了不少跑步的故事，受益
匪浅啊。”

柏咏翔陪着陈盆滨跑了大
约半程之后，又跟着他跑了最
后三公里。他们的身前身后，都
有跑步爱好者护送，这条色彩
斑斓的队伍，在这条平凡的马
路上颇为显眼。在终点线，所有
的跑者热切地拥抱寒暄，都想
围堵在陈盆滨身边。留下一个
签名或者合影。在陈盆滨离开
现场之后，大家依然意犹未尽，
就连柏咏翔的陪跑纪念奖章，

也被大家索要过去，挂在脖子
上拍照留念。

气氛真的很不错。但是陈
盆 滨 必 须 尽 快 赶 回 去 休 息 调
整，没有时间与他们过多交流，
只能通过媒体告诉大家：“初学
者最好去附近的体校，找一个
专业的田径教练去咨询一下，
因为跑姿和呼吸都很重要。跑
步很容易，但要跑好真的很难。
眼下能提供专业知识的教练，
还是少了些。”

有位跑迷说，美国各个级别
的马拉松赛有900个之多，中国的
马拉松赛只有50个。中国跑步，离
专业化群众化，还差得太多。

跑步环境，请长点心吧

这段路程，陈盆滨用了超过
四个小时，这是他近几期来跑得
最慢的一次。

他一度感到很累，胸闷气短。
这跟天气有关，持续的高温让他
提前用了防暑药，但还是碰到了
困难。好在他凭着丰富的经验，还
有管理团队的帮忙，把心率稳了
下来。完成70个马拉松，连续奔跑
了近三千公里后，即便是钢筋铁
骨也有运转吃力的时候。

大多数时间，他都在郊区的
国道奔跑，鲜有穿过闹市区的时
候。因为他的保障团队以及跟
着陪跑的粉丝，有可能影响到

城市的交通。所以陈盆滨见识
了数不清的乡村市镇，甚至人
烟稀少的野地山岭。有些地方
景色苍翠，让他心旷神怡；有些
地方空气污浊，让他焦虑难耐。
这一百天，他奔跑在中国经济
最发达的东部地区，这里虽然
并不像他经历过的那些极限环
境，让人望而生畏，但一样有着
让他头疼的问题。他的心里积
压了太多的亲眼所见和亲身所
感，很想说一说。

“有些地方，工厂很少树木
也多，但我搞不懂为什么空气那
么差。我想提醒大家，关注一下

环境。作为一个跑步的人，我想
提醒一下那些开工厂的老板们，
挣再多的钱也换不来健康。如果
想让自己活得更久一些，就要尊
重环境爱护环境。空气对任何人
都是平等的，谁也离不开。我们
的社会，也需要所有人一起努力
才能建设好。”6月10日，他说起
这段话的时候，许多跑迷为他鼓
掌叫好。

他的理论并不高深，但非常
富有说服力。被雾锁住的马路
上，肯定没有跑步的人。拥有了
健康的环境，才能有健康的民
众，也才能有健康的社会。

他的赛道没有围墙，也没有灯光。
在晨星指引下启程，于市井喧嚣里寂静。在山东，完

成自己的第七十个马拉松之后，陈盆滨终于露出了些许
疲态。一路行来，与脚步一同前进的是他的思想。他翻越
过高山深壑，征服过冰原荒漠，但这一次纵贯整个东部
沿海的长途跋涉，让他的目光沉淀到了烟火缭绕的民
间。

脚下的万里路，一如心中万卷书。他历经一路苦旅，
本该看穿一切，但仍有诸多事情，不明不白，不吐不快。

本报记者 李康宁

陈盆滨完成第七十个马拉松，与陪跑嘉宾父子俩交流。（图
片来自陈盆滨官网）
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