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严善井：“江山阿甘”的马拉松情缘
□本报记者 郦琪琛

沈立：与杭马结缘22年，继续跑到70岁
□本报记者 金万君

吴建：跑出健康，跑出好心态
□本报记者 许游

在江山有这么一位马拉松赛的爱好

者，40多年来，他始终在奔跑，虽然在邻

里们的眼里显得有些疯狂，但是他说，

跑步就像吃饭睡觉一样，是他生活中不

可或缺的一部分。他就是严善井。熟

悉他的人都会将他和《阿甘正传》中的

阿甘联系起来，因为他们身上有着不少

的相同之处。

当记者联系上严善井的时候，是一个

下雨的午后，而他刚从外面跑步回来。这

样的天气还坚持跑步？或许是感觉到了

记者的困惑，这个农家汉子在电话那头笑

道，“我跑步是风雨无阻的，上午下午都会

跑，一天在三十公里左右。”

小的时候，由于家里经济条件不好，

严善井常常要挑着箩筐去拾猪粪，然后到

生产队里记工分——负重奔跑，渐渐铸

就了他适合跑步的体格和耐力。上学

后，严善井屡屡在校运会跑步比赛中夺

魁。1981 年，江山举行马拉松选拔赛，

临时参赛的严善井一举夺得了 1 万米

跑的冠军，此后，他便经常参加县里、地

区以及全省的比赛，都取得了不错的成

绩。

数十年如一日的执着和坚持，给予了

严善井跑步最纯粹的动力，也是外界认为

他最像电影主人公“阿甘”的地方。在当

地无敌手之后，严善井把目光放在了更远

的地方。

1987年的首届杭马，他多方打听，终

于得以报名参赛。没有跑马经验，没有运

动装备，他就这样踏上了征程。那次的比

赛，他收获了第四名，很显然，这并没有达

到他的预期。次年，严善井卷土重来，在

男子 20公里 45岁以下组的比赛中，他用

时 1小时 7分 41秒，将第二名甩出去整整

7分多钟。回忆起那时的感受，严善井说

已经记不太清了。“我只记得，那一年我加

大了运动量，憋了一口气，就是想要证明

自己。”

遗憾的是，严善井和杭马的缘分，在

第二届之后，暂时中断。而这一别，就是

20年。问其原因，这个憨厚的汉子不愿多

提，他只说，“去年，我和杭马再次相遇

了。”他去年的全马成绩是3小时48分，对

于这样的成绩，严善井并不是特别满意，

“我觉得我还能跑更快，跑马是一个系统

性的工程，而我的训练其实一直都不系

统。”

今年是杭马30年，严善井自然不会错

过和杭马的相会。他说，当地的长跑协会

已经帮他报了名。“按照我的实力，应该说

能跟年轻人拼一拼。”这些天，为了备战杭

马，他给自己的训练加量了。“跑步是我的

爱好，也是我的梦想，在追寻梦想的道路

上，我会一直坚持下去。”严善井语气坚定

地说。

30年杭州马拉松，沈立参加了 22届，

可谓是杭马的老朋友了。

沈立开始跑步的时间并不算早，1993
年10月他开始对跑步产生兴趣，坚持锻炼

了一年之后就参加了杭马。从那至今，每

一届的杭马沈立都没有缺席，今年已经是

他参加的第22个年头了。其中，成绩最好

的是 2008年参加的杭马，为 3小时 56分。

可以说，他用脚步踏遍了不同的杭马路

线，见证了最近20年的变迁。

对于跑步，沈立注重采取科学锻炼的

方式，对名次无所谓，而是根据体力进行

锻炼和比赛，他认为量力而行最重要，身

体健康是第一位。

从 1993年 10月开始跑步后，沈立养

成了晨跑的习惯。考虑到跑步是下肢运

动，上肢和胸腹部的力量锻炼也不能疏

忽，所以沈立在每天跑步前都要增加力量

锻炼，一般先做 100个仰卧起坐，60-70个

引体向上，再打半个小时的太极拳，才开

始一天的跑步。

而且沈立考虑到身体因素，60岁之后

不再跑全程，改跑半程。在去年杭马半程

比赛中，66岁的他还以 1小时 51分 06秒

的成绩在 7042名半程参赛者中获第 848
名，排在许多小年轻的前面。

当问起家人对其跑马拉松的态度时，

沈立说：“他们一开始也不理解，担心我的

身体，但现在都很支持，因为对生活没有

影响，反而身体越来越好了，他们也就没

有了顾虑。”

可能有人认为，这么多年一直坚持跑

步对于一个老年人来说太难得，主要动力

当归属于背后那一群一直陪伴他的跑

友。从1994年开始，沈立主要通过钱江长

跑队进行杭马的报名，平时也跟着长跑协

会一起锻炼。每周一到周五，大家从早上

5点开始，进行一个小时的晨跑；到周末，

协会会进行20公里的加强锻炼，这也是沈

立在这个年龄都能轻松参加马拉松的重

要原因。

沈立对钱江长跑协会有很深的感情，

协会里的跑友之间非常熟悉，也相互关

心。“如果有跑友没来，我们就会打电话过

去问原因，大家相互惦记，相互鼓励，要是

没有协会，可能我也坚持不下来。”沈立

说。

2016年的杭州马拉松马上就要开始

了，沈立也会如约参加。杭马对年龄有

限制，70 岁以下才能参赛。沈立表示自

己一定要跑到 70岁，70岁以后虽然不能

参加马拉松，但还是会和跑友一起坚持跑

步。

19721972年出生于温州的吴建有着不小年出生于温州的吴建有着不小

的的““跑龄跑龄”。”。早在上世纪八十年代早在上世纪八十年代，，还在念还在念

中学的他就经常参加当地的多项长跑比中学的他就经常参加当地的多项长跑比

赛赛。。

““当时谈不上有多喜欢跑步当时谈不上有多喜欢跑步，，参加比参加比

赛更多是抱着凑热闹的心态赛更多是抱着凑热闹的心态。”。”吴建坦言吴建坦言

已经记不清那些比赛的名字已经记不清那些比赛的名字，，只记得曾赢只记得曾赢

过毛巾过毛巾、、相册等小奖品相册等小奖品。。随着毕业参加工随着毕业参加工

作作，，他与跑步的第一段情缘便结束了他与跑步的第一段情缘便结束了。。

转眼间到了转眼间到了20022002年年，，即工作的第十一即工作的第十一

个年头个年头，，长期生活作息不规律让他的身体长期生活作息不规律让他的身体

变得十分糟糕变得十分糟糕。。当时才而立之年的吴建当时才而立之年的吴建

经常胃痛经常胃痛，，一度痛到手脚发麻一度痛到手脚发麻，，各种用药各种用药

后仍不见效后仍不见效。。因此吴建想因此吴建想，，是不是该进行是不是该进行

运动锻炼运动锻炼，，从根本上改善体质从根本上改善体质。。从此从此，，每每

天早上五点半天早上五点半，，家人还没醒家人还没醒，，吴建就出门吴建就出门

跑步了跑步了。。从最初只能跑三四公里从最初只能跑三四公里，，到后来到后来

每次都能跑上十五公里每次都能跑上十五公里。。这也开启了他这也开启了他

与跑步的第二段情缘与跑步的第二段情缘。。养成跑步习惯后养成跑步习惯后，，

身上的病症也渐渐减弱身上的病症也渐渐减弱，，到现在他已经痊到现在他已经痊

愈了愈了。。

健康状况上的改善让吴建变得越来健康状况上的改善让吴建变得越来

越自信越自信。。到了到了 20082008年年，，他开始尝试马拉他开始尝试马拉

松松。。那一年那一年，，吴建第一次参加杭马就以吴建第一次参加杭马就以 33
小时小时 77分的成绩跑完全程分的成绩跑完全程，，这相当于一个这相当于一个

国家二级运动员的水平国家二级运动员的水平。。而且而且，，这比他几这比他几

个月前在省外跑的第一个全程马拉松成个月前在省外跑的第一个全程马拉松成

绩快了足足一个半小时绩快了足足一个半小时。“。“杭州的天气更杭州的天气更

适应跑步适应跑步，，赛道也更宽敞赛道也更宽敞。”。”他解释道他解释道。。

此后吴建一次次在杭马刷新自己的此后吴建一次次在杭马刷新自己的

纪录纪录。。20152015年的杭州马拉松年的杭州马拉松，，已迈入不惑已迈入不惑

之年的他跑出之年的他跑出 22小时小时 4848分的个人最好成分的个人最好成

绩绩。“。“别人都说我是逆生长别人都说我是逆生长。”。”吴建淡淡地吴建淡淡地

说说：“：“身体的变化只是其中一个方面身体的变化只是其中一个方面，，更重更重

要的是心态上的变化要的是心态上的变化。”。”每次比赛吴建都每次比赛吴建都

不会给自己设目标不会给自己设目标，，更愿意按照自己的节更愿意按照自己的节

奏来跑奏来跑，，享受跑步的过程享受跑步的过程。。他认为每次比他认为每次比

赛的路线赛的路线、、天气和自己的状态多少都会有天气和自己的状态多少都会有

差异差异，，抱着创造个人记录的想法去跑只会抱着创造个人记录的想法去跑只会

徒增精神负担徒增精神负担。。

十几年来吴建对跑步的坚持也在潜十几年来吴建对跑步的坚持也在潜

移默化的影响其家人移默化的影响其家人。。如今如今，，他正在上高他正在上高

中的女儿已经参加过好几个短程马拉松中的女儿已经参加过好几个短程马拉松，，

跑十几公里都不在话下跑十几公里都不在话下。“。“今年的杭马今年的杭马，，我我

们一家也报名了们一家也报名了。”。”近几年来近几年来，，一家三口参一家三口参

加马拉松已经成为其家庭惯例加马拉松已经成为其家庭惯例。。
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