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23 岁的黄雪琪，美丽、热情，“少

女感”十足，与她《大公报》国际新闻

版编辑的职业身份有着些许“反差

萌”。她笑言：“也许是从小养成的锻

炼习惯，让我永远保持阳光开朗的健

康活力。”

学生时代的黄雪琪就是一位短

跑健将，校田径队的经历，培养了她

过硬的身体素质、坚毅的性格以及

强大的心理素质。如今的她一周至

少要去健身房 4 次，一上跑步机就停

不下来。当然，黄雪琪更热衷的还

是户外运动：“徒步健走、跑步、登

山、骑行、游泳，我都有涉猎。”业务、

健身两不误的她，是同事眼中的百

变女郎。

谈到参加全国首届新闻界马拉

松赛事，黄雪琪直言：“这其实是我的

马拉松‘处子秀’，虽然平时也经常进

行长跑锻炼，但正儿八经参加马拉松

赛事，这还是头一遭。不过，能与来

自五湖四海的同行朋友们切磋，除了

有一点小压力之外，更多的是抑制不

住的兴奋感。”

既有求胜欲，也有平常心，黄雪

琪认为：“胜负乃兵家常事，享受比赛

才是‘王道’。”她原本擅长的短跑项

目，与马拉松这样超长距离项目，在

技术环节上大相径庭，前者讲究爆发

力，后者则注重耐力：“短跑时间短、

速度快，铆着劲冲刺就对了，可能还

没反应过来就结束了；但马拉松不一

样，特别‘漫长’，就像我一个跑过全

程杭马的朋友所说，过程有些煎熬，

但挺过去特别有成就感。”挑战自己

不擅长的领域，黄雪琪如何在两者之

间做到无缝切换呢？

为了备战这项赛事，黄雪琪专

门请教了两位有过全马、半马经历

的朋友，关于策略的设置，节奏的掌

控，以及各种技术细节，都向他们全

方位“取经”，可以说面面俱到。光

说不练假把式，黄雪琪通过训练，循

序渐进地加长路程、增大强度，也总

结出一些窍门：“挑战身体耐力的同

时，也非常考验心理素质和精神坚

韧度。过程中需要自我心理暗示，

不断鼓励自己。”

参加本次赛事，也将是黄雪琪第

一次去到美丽的金华。她表示，除了

参加跑马，也会更深地去了解、感受、

欣赏金华这座多元的城市，更有机会

与全国同行一起交流、享受这场运动

盛宴，结交更多志同道合的朋友。

“运动女神”黄雪琪：跑出健康 跃动美丽
本报记者 薛 原/文 华雨晨/图

浙江卫视 45 岁的资深记者龚

奇，在电视媒体界从业多年，经常文

字、摄像、剪辑、后期一肩挑，各类新

闻都要跑，风雨无阻、昼夜颠倒，对他

来说都是家常便饭。在本职工作之

外，他最大的业余爱好就是跑马拉

松。

学生时代，龚奇就有一定的长跑

基础，只是在工作后，与长跑“疏远”

了一段时间。龚奇告诉记者：“在很

多人看来，长跑项目略显枯燥，不像

球类竞技项目那样趣味性十足。后

来机缘巧合之下，我下决心正儿八经

参加马拉松赛事，这样才会有动力去

经常进行长跑锻炼。”

龚奇与长跑“再续前缘”的契机

源于一次阅读：“我记得很清楚，那是

2013 年 4 月 8 号，我在咖啡馆偶尔翻

到一本有全世界各地马拉松参赛时

间表的书，萌发了跑马拉松的念头，

就心血来潮决心报名杭马。”为了备

战，龚奇找到了一个跑马群，向跑马

“老司机”取取经。不过，这并不算是

系统训练。

2013 年 11 月，龚奇第一次参加

杭州马拉松半程跑，就取得了第 17
名的好成绩。跑完杭马仅一个月后，

就跑了上海马拉松（半程），仅用 86
分钟。不过事后回想起来，龚奇心有

余悸——没有长期、系统训练，就仓

促上阵、连续跑马，没受伤是万幸：

“当年还是太冒进、太急躁，应该循序

渐进，再参加。”

跑步 4 年整，龚奇共跑过 4 个半

程马拉松，7个全程马拉松，2016年更

是获得杭马（全程）24名的好成绩。

此外，龚奇还参与了多场国际马

拉松赛事，对11月初的纽约马拉松，

他印象尤其深刻：“比赛分三批队员

分别开跑，自己最后一批出发，跑了

10 多公里，追上了跑得较慢的人，还

要穿过 4 万人，在人群中穿梭，老是

‘停车、起步、急刹车’，几乎变成了障

碍跑。”

龚奇介绍到，纽约马拉松是“不

关门”的，无论你跑得多慢，都会等你

完赛：“这种可贵的体育精神，互相尊

重的仪式感，让我非常感动。”

谈到即将在金华举办的首届全

国新闻界马拉松，他表示：“大家平

时到处跑新闻，如今五湖四海的同

行一起跑马拉松，更可以通过媒体

的力量，来传递马拉松精神。”对龚

奇来说，马拉松是内心的修行：“无

论是挑战自我极限，还是与同伴分

享体育带来的乐趣，都永远应对体

育保持敬畏之情！”

“跑马老手”龚奇：马拉松是内心的修行
本报记者 薛 原/文 华雨晨/图
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在媒体行业中沉浮多年的他们，对于马拉松有着许多别样的情怀——有的跑出了国门，在异国他乡感受人们对体育的敬畏；有的
完成跨界，多重身份之间无缝切换；有的以运动之名，用心感受世间的美好。他们是记者，更是跑者，他们，一直在路上……

林清清可能是广州地区最能跑

马拉松的女媒体人了。

2013年开始跑步的林清清，由于

经常晚上在家赶稿，最初的训练更多

是夜跑，不知不觉间，她对跑步逐渐

痴迷。跑了两个月后，林清清就报了

厦门马拉松，最后顺利完赛。厦马之

后，她接连报名了北马、上马、广马，

而后，她又跑出国界，柏林、芝加哥马

拉松皆不在话下——她的举动被一

些朋友视为“疯狂”。

“平时训练，我会请专业教练为

自己量身定制训练计划，纠正跑

姿、提出意见。”科学的训练俨然让

林清清成为了一名专业的马拉松

选手。

为何喜欢跑马？林清清坦言，因

为每一次跑马都是难忘的经历。她

回忆说，在韩国的一次樱花马拉松

中，漫长的上坡路让她几乎想放弃，

当时充当“兔子”（专业术语，意为马

拉松领跑员）的两位韩国大叔一直陪

在她左右，提醒她如何控制速度，还

不断给她打气，最终她坚持了下来，

并突破了430（4小时30分完赛）的成

绩。而在圣彼得堡，她跑马时，忽然

一个女人骑着一匹白马跑过，“虽是

游客骑马项目，但在特定的时间与环

境中，你仿佛会觉得自己置身在童话

中。”

经历越多，林清清对于跑马的认

知也更加深刻，“马拉松是一项严谨

的科学系统工程，是一个让你更了解

自己身体，更能正面看待人生路上所

遇到困难的过程。同时，也让你学

会，如何与自然相处。”

“集马达人”林清清：跑步让我重新认知世界
本报记者 朱郑远/文 华雨晨/图


