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从从““山山猴猴子子””变变身身马马拉拉松松““黑黑马马””
上海国际马拉松，52岁的张琼跑了2小时46分

12月1日，上海国际马拉松开赛，济南52岁的张琼跑了2
小时46分，在3 . 5万名参赛选手中，他排在第29名，创造了济
南业余马拉松的最高水平。

身材纤细、神行速度，是济南
马拉松俱乐部“跑吧”的朋友们给
张琼的评价。3日上午，记者第一
次见到张琼时，“瘦”是最明显的
感觉。他指着自己2008年办理
的身份证上的照片说，“那时候
150斤，现在只有102斤。别看我
瘦，但是皮肤很紧致，身体也很
健壮。虽然50多岁了，但戴上帽子
跑起步来，别人都以为是二三十
岁的小伙子呢。”

其实，张琼练习跑步的时间
并不长。2012年4月2日，他在槐荫

体育场第一次开始练习跑步，仅
仅用了不到两年的时间，就取得
了2小时46分的好成绩，大家都称
他为“黑马”。

2013年，这位年过半百的老
人一共跑了8个全程马拉松。他
的“首马”是今年3月23日在重
庆，当时的成绩是2小时59分。
他给记者展示了各地马拉松比
赛的成绩证明、近十个奖牌，还
有跑步用的20多双跑鞋，有的已
经磨得破旧不堪。

张琼说，取得这样的成绩主

要得益于他的底子好。在开始
跑步之前，他酷爱爬山，并坚持
了3年之久。张琼回忆，2008年
12月，朋友邀请他爬大佛头，但
第一次户外登山的经历并不愉
快。”非常难受，脸色惨白，最后
竟 然 都 吐 了 。”他 表 示 ，到 了
2009年4月第一次爬泰山时就
好多了。“30年前没爬上去，那
一次爬上去了，很有成就感，增
加了自信。”之后，他变成了户
外登山的“发烧友”，经常组织一
些活动。

本报记者 孟燕 蒋龙龙

看起来轻松，其实坚持跑马
拉松很痛苦。“2012年确实有过一
天登泰山三次的经历。”张琼介
绍，他并不像网上传言的那样每
天上下泰山三次或者每天跑50千
米。还有过9天爬7次泰山的经历，
爬的次数多了，连泰山的一些管
理人员都认识他了。一见到他就
说，“又来了！又来了！”

10月20日北京马拉松，张琼

的成绩并不是很理想。从北京回
来后，他就开始了一段比较艰苦
的训练，5周的时间，每周都爬泰
山两趟。“从济南坐火车到泰安，
下了火车背着包就开始跑，跑到
天外村沿着盘山路到十八盘、玉
皇顶、桃花峪，然后再返回天外
村。”张琼说，一趟下来距离在45
公里左右，比一个全程马拉松距
离还要长。再加上登台阶，总强度

超过50公里。“经常背包，肩膀上
都磨出了茧子。”

跑步带给他的益处还有让他
改掉了不少不良习惯。“之前我天
天抽烟，一天一盒，烟龄也有二三
十年了，还经常喝酒喝到半夜才回
家。”不过，他现在烟戒了，酒也喝
得少了。2011年他曾被查出肾结
石，经过这几年的坚持锻炼，今年
再去查的时候，肾结石也跑没了！

50多岁的人一跑就是数十公
里，这让很多人不能理解。有朋友
说张琼，“傻吧，这么大年纪还跑
这个。”

但对张琼来说，因为热爱，
一切都不是问题。“真正跑马拉
松的人是不会猝死的，应该掌
握好自己的节奏，注意休息和

饮食。”
张琼坦言，和北京、上海、厦

门等城市比起来，济南的跑步
气氛并不浓厚。“反了，现在坚
持锻炼的都是50岁以上的老年
人，年轻人都不出来了。”他建
议，真正需要锻炼的年轻人应
该多跑跑步，益处可能超乎想

象。“刚开始慢跑 3 0— 4 5分钟
就 行，不要急于求成，贵在坚
持。”

张琼表示，他计划跑全程马
拉松跑到8 0岁，希望明年能取
得更好的成绩。“最理想的成绩
是2小时43分，能跑进2小时45
分就通知你们。”他笑着说。

“反了，现在锻炼的都是老年人”

曾一天登泰山三次，肾结石也跑没了

跑步很瘦身，从150斤减成102斤

张琼展示跑马拉松时各式各样的跑鞋。 本报记者 孟燕 摄
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