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40岁开始跑步，48岁首次参加杭马，

59岁担任杭州市江干区钱江长跑协会会

长，想必说到这儿，跑步圈内的人早就猜

出来了，他就是黄来法。年近半百时结缘

杭马谈不上早，但黄来法却跑得不亦乐

乎，从一个普通的跑者，本着对长跑的热

爱，对杭马的执着，一路坚持至今。

黄来法第一次真正参加杭州马拉松

比赛是 1992 年的西湖桂花国际马拉松

赛——参加从浙江省体育场出发的 10公

里比赛。此前他最多参加 5公里的比赛，

第一次跑自己极限 2倍的距离，心里并不

踏实。经过锻炼，他觉得自己可以挑战一

下，而且和跑友一起跑，黄来法也不再胆

怯。在大家的鼓励下，他跑得还不错。当

时比赛路线沿途交通管制不严，行人自发

加油，提高了他跑步的信心，顺利跑到终

点。因为没有跑过10公里的比赛，他感觉

比较累，成绩也一般，成绩是 47分多。黄

来法感慨：“能够完成就很不容易了。”

自从参加过10公里比赛，黄来法的自

信心慢慢增强了，在老队员帮助和影响

下，他对马拉松的热爱一发不可收拾，连

续参加杭马，项目也从10公里变成半程马

拉松。

作为地道的杭州人，黄来法对杭马的

发展有发自内心的欣赏和喜悦。他认为

杭马在组委会的努力下，不断提高赛事规

格，从西湖为主体的赛道逐步向钱江新

城、钱塘两岸拓展创新，让跑者充分体验

杭州这个“花园城市”的风景：“杭马的路

线设计得不错，和厦门、大连、上海、北京

的马拉松相比，我认为杭州的风景是最美

的。”

在黄来法看来，现在杭马赛道更加合

理，而且现在各方投入和支持力度更大，

很多部门都参与进来，办赛水平也越来越

高。黄来法说：“许多外地和国际友人都

对杭马竖起大拇指。原来杭马起点处还

要组织拉拉队来活跃气氛，现在基本不需

要赛前的拉拉队了。同时，想来参加比赛

的人越来越多，报名需要抽签，说明跑友

的参赛热情大大提高。而且赛事全程交

通管制，还设置好多安保人员和速配员，

大大增强了跑步爱好者的信心。”

从 1992年参加个人的第一次杭马以

来，黄来法曾连续 6年参加比赛。黄来法

说自己原来身体不大好，精力不足，容易

感冒，后来引起心肌炎并导致心脏不好，

因此51岁就退休。现在通过跑步锻炼，他

感觉身体不错，如今70多岁的他还常用电

脑、微信和跑友交流，“跑步给我带来了许

多乐趣。”

黄来法：跑步是我最长情的陪伴
□本报记者 马二龙

“我曾经在杭马的赛道上跑得晕倒

过……”回忆与杭马的故事，获得 1988年

西湖桂花国际马拉松赛女子组 10公里第

一名的张小红向记者讲述了她与杭马的

特殊情缘。

1987年的第一届西湖桂花马拉松赛

10 公里比赛中，排在第二位的张小红与

“领头羊”相差无几，两人你追我赶，互不

相让，十分激烈，结果双双在临近终点线

的位置倒下。“据说还上了救护车，都怪我

俩拼得太狠，都想拿第一名，结果冠军被

第三名给拿走了。”张小红介绍说，比赛的

失利让她很不甘心，第二年经过充分准

备，她拿到了属于自己的冠军奖杯。

张小红是湖州长兴人，从小就有跑步

天分的她，读书时就经常在学校以及县级

1500米、3000米比赛中拿奖。“高二的时候

我被省体工大队新成立的中长跑组教练杨

毅看中，让我到杭州参加了一次绕西湖10
公里的比赛，那是我第一次跑 10公里，结

果比好多男选手都快，成绩在男子组里排

第八。”就这样，1984年只有17岁的张小红

就被招进了省体工大队中长跑组。

进了专业队，每天的生活就是跑步训练，

然而枯燥乏味的训练并没有消磨张小红对跑

步的热情。那时候跑步的女生少之又少，她

经常从体工大队跑到乔司的笕桥军用机场，

一跑就是两个来回，引得路人议论纷纷。

因为跑步，张小红在比赛场上结识了

同样爱跑步的另一半。后来对方去了日

本发展，1989年为了爱情张小红也选择去

日本留学，在等待签证审批期间她参加了

第三届西湖桂花国际马拉松赛，半年多没

训练的她仍旧名列前茅。在日本留学期

间，她还参加了1991年在日本静冈举行的

平樱马拉松20公里比赛，在高手如云的赛

场获得第三名。

1998 年回国后的张小红已经是 3 个

孩子的妈妈，但她一直没有放弃对跑步的

热爱，跟着当时全是男队员的民间队伍

“西湖长跑队”，每天去附近学校操场跑

圈：“十几、二十圈下来，我都能跟得上。”

因为年龄和身体的关系，现在的张小

红已经很少跑步了，但闲暇时间她仍然喜

欢穿着运动鞋去西湖边溜达。“现在跑步

的人越来越多了，看着他们奔跑的身影，

我不时也跟着跑两步，过过瘾。”

“我经常跟孩子们说起曾经倒在杭马

赛场上的事，鼓励他们要学习妈妈在赛场

上拼尽全力的运动精神。”张小红笑言道，

跑步除了带给她足够的耐力和毅力外，也

让她在工作生活中时刻保持着不畏困境、

勇敢向前的信念。

张小红：长跑界的“铿锵玫瑰”
□本报记者 周洁

在众多参与杭马的跑友中，今年55岁

的张柏春是不得不提的人物。他是杭马

官方记录参加次数最多的跑者，今年将第

25次参加杭马，张柏春对此引以为傲。他

告诉记者：“我的人生因为杭马变得意义

非凡，这是以后等我老了可以留给子孙的

谈资。”

张柏春和杭马的故事，开始于1992年

西湖桂花国际马拉松赛，那是他人生中的

第一次全马。回忆起那时候的经历，张柏

春至今还印象深刻。“那会儿的人对跑马

拉松是没有概念的，即便是我，也是抱着

试试看的心态”。至于为何第一次跑就报

了全马，他笑了笑：“因为我对自己的身体

和耐力有自信。”事实上，在1992年的那届

马拉松赛上，报名参加全马的选手总共才

18人，张柏春解释说，当时的全马要求很

高。和现在不同，起跑时间晚，在 12点半

起跑，关门时间是 3个半小时。”与现在关

门时间是 6小时相比，显然这是个高要求

的比赛。

过去这么多年了，张柏春依然清晰地

记得，那次比赛他得了第八名，成绩是3小

时19分。对于这样的成绩，满意吗？张柏

春的答案是肯定的，他打趣道：“那会儿把

马拉松当平时的跑步一样来跑，结果到后

面，整个人都不舒服了。肚子疼，人也开

始晕了。当时脑子里就想，太辛苦了，以

后不参加了。”

可是没多久，张柏春就反悔了，他自

嘲道，“其实我的意志是不坚定的。但马

拉松是个神奇的东西，只要跑过一次，就

会上瘾。”于是，张柏春开始系统地训练

——这些年来，他每天晚上都坚持跑步，

从未间断。与此同时，作为“老马”的他，

也愿意把自己的经验教给年轻人和志同

道合的人。“跑马不光是只有跑这么简单，

其中涉及到很多方面，譬如交通、住宿等

问题，这是我能给他们指路的方面。”

如今，张柏春已经参加了83场马拉松

赛了，全国的许多城市马拉松都有张柏春

的身影。除了杭马，上海马拉松他也参加

了 16届。他现在的目标就是完成 100场

马拉松赛。按照现在他参赛的数量，相信

完成 100场马拉松对于他而言，也是在不

久的将来。“跑马是快乐的，不追求成绩的

高低，而是身心的享受。”张柏春说道，“我

想我能跑到70岁，完成40个杭马，那是我

最终的目标。”

张柏春：要跑100个马拉松，杭马跑完40次！
□本报记者 郦琪琛


