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跑步“达人”是如何炼成的

　　如今，越来越多
的市民通过跑步的
方式来锻炼身体。
在我们身边，就有一
些跑步“达人”，每天
跑十余公里，每周至
少跑一次半程马拉
松，他们是如何做到
的？下面，一起来听
听他们不断挑战自
我的故事。

　　跑步是人们最常采用的一种锻炼方
式，这主要是因为跑步的技术要求简
单，无需特殊的场地。无论在运动场上
或在马路上，甚至在田野间、树林中均
可进行跑步锻炼。在潍坊有这样一群跑
者，每天清晨5时左右，在市文化艺术中
心周围的道路上，他们边喊口号边快乐
奔跑。这群人来自“456跑团”，他们的
领队是一位50岁的热心大姐，人称“马
姐”的马秋莲。
　　出生于1973年的马秋莲是一名不折不
扣的长跑爱好者。自2016年与长跑结缘以
来，她已在国内参加了超过20场的比赛。
在奔跑中，马秋莲突破了自我，也收获
了健康与快乐。
　　谈起如何与长跑结缘，马秋莲记忆
犹新。“2016年，我在做常规健康检查
时，查出血压高，咨询医生后，知道了
长跑能有效改善血压问题，我决定每天
慢跑3公里、运动半小时以上。”马秋莲

说，就这样，从为了强身健体跑步，慢
慢成为了一种习惯。不论刮风下雨，哪
怕是出差在外，她都不忘跑步。渐渐
地，马秋莲开始关注跑步的距离、速度
和心率等运动指标，也萌生了参加马拉
松的想法。
　　作为马拉松爱好者，马秋莲认为
“安全完赛”就是最好的奖励。而对她
来说，让越来越多的人了解长跑、参与
长跑，同时拥有一个健康的体魄是她现
在最大的动力和努力的方向。2021年，马
秋莲和几名志同道合的跑友一起成立了
“456跑团”，现在，跑团已经有200多名
跑友，常年参加活动的有五六十人。
　　如今，马秋莲依然在奔跑的路上。
“我们是一群爱好运动的人，传播科学
的运动理念，让大家收获健康的体魄是
我们追求的目标。对我们而言，跑步已
经不仅仅是一种锻炼，更是一种激励我
们积极生活的力量。”马秋莲说。

　　在“456跑团”中，邱春兰、魏继勇这对“跑坛侠
侣”格外引人注目，他们的励志故事也让他们夫妻
被跑友们称为“最强跑马夫妻档”。
　　“从爱上跑步到参加马拉松比赛，我们都是
‘半路出家’的跑者。”谈到跑步的初衷，邱春兰回
忆说，丈夫魏继勇1.72米的身高，体重却超过了100
公斤，心肺功能也不好，体质差。从2018年起，魏
继勇开启了跑步锻炼，一年后他就感受到了跑步
带来的种种“福利”：脂肪肝远离了，体重下降了，
精神头越来越好了。
　　看到丈夫的变化，邱春兰也开始行动起来。
从300米、500米，到1公里、5公里，从每天清晨5点起
床锻炼，到每周5次雷打不动的坚持，夫妻俩收获
的不只是身体的变化，还有难能可贵的自律、勤奋
与毅力。
　　邱春兰说，起初看到女同伴们一口气不停地
跑5公里，感觉像做梦一样，而自己跑上几百米就
开始腿软、胸闷、呼吸急促。后来，在不断挑战和
突破自我中，她慢慢地爱上了长跑运动。
　　从最开始的跑不动、速度慢到现在的早晚都
要跑才畅快，魏继勇说，跑步这件事，坚持一段时
间，就很容易上瘾。因为当你坚持下来后才会发
现，跑步带给你的，远不止健康的身体那么简单，
那是让人自信、坚毅、永远向上的能量。
　　如今，跑步已融入邱春兰和魏继勇的生活，成
为他们每天不可或缺的一部分。早上的跑步时
间，对夫妻俩来说是一种享受，是和自己身体、心
灵对话的时光。夫妻俩始终笃信，人生就是一场
马拉松，付出多少一定会收获多少，只要努力坚
持，所有的目标一定能够实现。

　　一场马拉松比赛要跑超过40公里，无疑是对
耐力的极限挑战。不过，经常参加马拉松赛事并
能获得优异名次的跑步“达人”们却能轻松驾
驭，他们的秘诀是什么？
　　5月13日，在2023峡山环湖乡野马拉松大赛
上，有多名来自“456跑团”的跑步爱好者参
与，40岁的王静是其中一员，她以3小时9分06秒
的成绩夺得了女子全程马拉松的冠军。虽然拿到
了跑步生涯的第一个全程冠军，但王静并不满
足，“我的目标是今年全马跑进3小时”。
  9月13日清晨，和“456跑团”的跑友们一起
晨跑的王静完成了36公里的训练。训练结束后，
她一边进行恢复拉伸，一边查看着
每公里的配速。
　　“我从2016年开始跑步，觉得
自己有些胖，需要通过运动来减
肥。”王静说，她与大部分女
性跑步爱好者一样，为了健
康和保持体形，所以跑步对
速度、距离并不太关注。最
开始跑20分钟就坚持不下
去了，变成快步走，后来
慢慢要求自己必须达到1
小时的运动时间，才慢
慢 突 破 了 5 公 里 和 1 0
公里。
　　“当你开始跑步，坚
持就成了最难的事。而一
旦坚持下去，跑3公里、5公
里、10公里、半马乃至全马，
就会水到渠成。”王静说，从
健身到跑马拉松，她与大部分资
深跑友一样，给自己安排了风雨
无阻的训练计划。除特殊情况没
时间跑步外，每天都要跑10公里，
如果要备战比赛，每天至少要跑30
公里。
  “我跑步时不听音乐，一边听
自己的脚步声，一边看周边的风
景，也算是释放了生活和工作的压
力。”王静说，她目前正在备战9月
24日的衡水湖马拉松比赛，目标是在
全程马拉松比赛中跑进3小时，创造个
人最好成绩。

　　如今，不少市民加入跑步健身队伍。那么，在
跑步时，应该注意些什么，如何避免受伤？就此，
记者采访了潍坊市中医院运动医学科医生赵
晓东。
　　赵晓东介绍，每个人的体质和运动肌能、适应
的运动强度都不同，因此，大家看到有的人能一次
跑二三十公里，有的人能参加马拉松，不能盲目去
模仿，要根据自身的身体情况量力而行。
　　“每个跑者的目标不同，跑龄不同，跑量自然
也不同。如果刚开始跑步，不能像那些有几年跑
步经验的跑者一样训练，为了身心健康，不必过
多在乎速度和距离。”赵晓东介绍，跑步时，跑
步姿势和跑鞋也很重要，建议跑步爱好者选择适
合自己的跑步装备，最好是选缓冲、透气和包裹
性能好的跑鞋。

　　跑步姿势方面，比如摆臂，由肩关节带动整
条手臂，前手臂与后手臂成90度弯曲。手握

半拳，手掌与后手臂平行，不要外翻也不要
内翻。前手臂不要打得太开，与下腋之间
能放一个手掌就可以。如果打得太开，身
体重心不平衡。手臂前摆时，拳头要到
心脏下方，靠近人体中线，后摆时，拳头
在侧腰上。跑步时，前脚掌先着地，因为
这个部位，神经最少，踩地最舒服，然后
再后脚跟着地，整个过程更加舒服轻松，
跑起来更加轻盈。
　　赵晓东说，跑步之前需要充分热身，

跑完之后也要拉伸、活动关节。如果坚持一
段时间，发现身体不适或者关节有疼痛感，应该
立即停止，休息一下，或慢慢减少跑步的量。
　　另外，跑步环境也非常重要。“在塑胶跑
道上跑步和在马路上跑步是完全不同的。如果
在专业跑道上跑步，可以匀速奔跑；而在马路
上跑步，要根据路段或者路面作变速调整，长
期下去会对膝盖造成损伤，因此跑步时最好选
对环境。”赵晓东建议，平时，跑步爱好者也可以
适当补充钙和氨糖等，做好保健。

建议

跑步环境、姿势、跑鞋都重要

●邱春兰、魏继勇

他们是“最强跑马夫妻档”

●王静

不断挑战运动成绩“天花板”

●马秋莲

一个人可以跑得很快，一群人可以跑得更远
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