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一一个个菜菜鸟鸟的的马马拉拉松松““初初体体验验””
张远：女儿把我的奖牌珍藏了起来

站在浩浩荡荡的人
群中，张远普通得不能再
普通了。熟悉他的人都
说，戴着眼镜的他显得文
绉绉的。这倒不假。他是

《体坛周报》的资深足球
记者，在这个行当已经文
绉了十多年。就这样一个
人，他怎么会想到去参加
北京马拉松？

本报记者 胡建明

最近这两年，很多人都爱上
了运动，爱上了跑步。远的不说，
身边很多朋友都把跑步当成了
日常生活中不可割舍的部分。有
些着迷的伙计，就是出差也都带
着用来跑步的行头。跑者越来越
多，也带火了全国各地举办的马
拉松比赛。

马拉松赛是一项长跑比赛

项目，其距离为42 . 195公里(也有
说法为 42 . 193公里 )。在 1896年
举行的现代第一届奥林匹克运
动会上，设立了马拉松赛跑这
个项目，与其他项目不同的是，
马拉松除了比赛场地开放外，
最大的特点就是对参赛者的包
容。其他体育项目，只有同等选
手才能同场竞技，业余爱好者
几乎不可能与专业运动员 pk，
而马拉松赛不同，无论专业运

动员还是业余爱好者，大家都可
以挤在一起比赛。像前两天进行
的北京马拉松比赛，既有孙英杰
这种专业的长跑运动员，也有很
多六十多岁的业余选手。更有甚
者还有开着玩笑就去参加了的
玩票者。

像《体坛周报》资深足球记
者张远就是这样的玩票者。从决
定参赛到出现在北京马拉松的
赛场上，这前前后后也就两个多

月的时间。当初，他本来想报半
程马拉松，结果阴差阳错被记成
了全程马拉松，最终，他用4小时
20分的时间完成了比赛。与他一
起比赛的埃塞俄比亚人沃尔德
葛贝雷尔以用时2小时7分16秒
的成绩夺冠。

张远参赛时连一双专业运
动鞋都没有穿，他很随意，很惬
意，很自豪地演绎了自己人生的
第一次马拉松之旅。

爱上马拉松，瞬间就来电

4小时 20分钟后，张
远跑完了全程。兴奋的他
第一时间将喜讯发到了朋
友圈，还很自恋地自拍了
一张照片。接下来，点“赞”
的朋友蜂拥而至。有的朋
友直接喊张远为“偶像”。

回到家里，张远第一
时间将得到的奖牌拿出来
与女儿分享快乐。“女儿拿
着奖牌戴在脖子上，问我
是不是金牌，我告诉她，只
要在规定时间完成比赛的
都有这个奖牌。她很开心，
张远小心将奖牌收藏了。”

与此同时，张远决定将自
己参加马拉松的快乐分享
给大家。他说，要想让更多
的朋友爱上马拉松，自己
就应该继续跑下去。

“最近的一项赛事是
2013上海马拉松，时间是
12月 1日，也是朋友帮我
报的半马，这次应该不会
弄错了，当然即使错了，我
也有将错就错的经验了。
除了这个，还有朋友邀请
我参加张家界的 50公里
越野跑，这听上去也很有
诱惑力！”

开赛前一天，8岁的
女儿张溪隽问张远，马拉
松是多长？张远对女儿
说，你们操场一圈是 200
米，相当于要围着操场跑
2 1 1 圈。女儿惊叹，这么
远！又问，你能拿第一吗？

“我告诉她，爸爸不是跟
别人比赛，而是跟自己
比，在 4 2 公里多的行程
中 ，你 的 对 手 就 是 自
己——— 即便面对困难，也
要咬牙坚持。你在将来的
生活中也要这样，即使面
对苦难，也永不轻言放
弃。”

“42 . 195公里是一个
漫长的征途，是跟另一个
自己在打一场战争，时间
长，你必须想方设法让自
己忘掉疲劳，我的办法是
试着发现有趣的事情。我
看到了集体尿红墙的，还
很不理解，刚出发最多也

就一公里，这些人比我准
备得还差？事后听专业跑
者解释才知道，这是北马
特有的“文化”，好像不去
尿一下，北马就少了很多
乐趣。”

“我在途中看到了很
多老人，有的甚至耄耋之
年，在 30公里附近，我还
追上一个来自烟台的老
太太，60多岁，跟一个小
伙子聊天，小伙子是烟台
栖霞的，老太太鼓励小伙
子别着急，这才刚过了3
个小时，慢慢来。这一幕
让我感到很温暖，我感觉
马拉松是最不像比赛的
比赛，更像大家相互鼓
励、扶持着完成一项充满
神圣使命感的任务。当时
我就想，仅凭借这一个意
义，我就能爱上这项运
动，今后我还会继续跑下
去。”

张远先是因为健康
原因爱上了跑步，后来一
次意外的机会，让他与马
拉松沾上了边儿。

8月份，张远被单位
派到巴塞罗那采访游泳世
锦赛，同事王磊接待了他。
王磊原先就是一个超级胖
子，体重超过了100公斤，
在巴塞罗那用了不到一年
的时间减肥到65公斤。王
磊减肥的利器就是跑步。

在巴塞罗那那些天，
张远偶尔会和王磊一起
沿着海边跑上一段时间。
有一次，张远和王磊开玩
笑说，在巴塞罗那的蓝天
下，碧海边跑步根本不觉
得累，“就是跑个马拉松
也不算个事儿。”一听这
话，王磊乐了：“那咱俩一
起参加北京马拉松吧。”

正好赶上北马报名，
张远就托国内的同事帮
忙。同事以为他在开玩
笑，等几个小时过后再联
系张远是否真要报名时，

15000个名额已经满了。
同事感到很歉疚，就又通
过央视体育主持人张盛，
让他帮忙通过媒体通道
报名。“我只是想尝试一
下半程马拉松，当时可能
中间经过的人太多，他们
给我报了个全马，直到比
赛前三天我才知道。既来
之则安之，我决定挑战一
下极限。”张远笑着说。

在见到王磊之前，张
远也已经投身“跑步事
业”大半年了。“这几年几
乎每年都能听到体育记
者、编辑英年早逝的噩
耗，他们大都是跟我们一
起奋斗的同行，这让人很
揪心。我告诉自己，不能
这样毫无节制地透支身
体，必须学会为身体储
蓄，运动无疑是最好的方
式，我选择慢跑和游泳。”

在巴塞罗那世锦赛
时，世界游泳名将菲尔普
斯还亲自教给张远如何
练习自由泳。

本报记者 胡建明

犹豫间，“半马”变“全马” 最不像比赛的比赛 从此爱上马拉松

张远在北京国际马拉
松赛现场。

戴上奖牌，来个“自拍”。

小知识

●凡是参加马拉松
比赛的人，一定要有长
期锻炼的基础，赛前应
对所有参加者进行全面
的身体检查，不合格者
不得参加比赛。

●衣服鞋袜穿着要
适宜。比赛时衣服穿着
不宜过多或过少，以免
影响运动或肌肉痉挛。
为了减少震动及磨脚，
比赛鞋一定要有弹性，
最好不穿新鞋及新衣服
比赛。

●途中要注意跑的
节奏，要根据本人的情
况合理分配体力。开始
不要跑得太快，最好采
取匀速跑，忽快忽慢容
易消耗体力，一般不宜
采用。

●赛前在皮肤易磨
损处 (腋下、大腿内侧 )

涂以凡士林，以减少摩
擦。

●途中如碰到小腿
肌肉痉挛，千万不要紧
张，应伸直膝关节、勾足
尖、按摩小腿肌肉，用拇
指掐揉小腿肚子中央(承
山穴 )，则可使痉挛部位
缓解。如肌肉痉挛严重，
应停止比赛。

●如比赛时出现运
动性腹痛，较轻可用大拇
指掐揉对侧手的第二掌
骨侧的中央(胃穴)，适当
减慢跑速、调整速度，使
可得到缓解，如疼痛剧烈
可停止比赛，请医生诊
治。
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