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9小时26分33秒，这是49岁的潘立

宏最终的成绩，也是4位中最快的一位。

对于跑步，每个人都有着不同的

理由，或许健康是大家说的最多的，他

也不例外。

作为曾经的一名海军护旗手，身

体健硕的他，和不少人一样，忙乎工作

忙于生活，逐渐淡忘了运动锻炼健

康。直到6年前的一次变故，最爱的人

离世，这才使他意识到健康的重要。

办健身卡、公园跑步，渐渐地他迷上了

这枯燥无味的跑步运动。

随着跑马热，2016横溪山地马拉

松，他第一次踏上马拉松的赛道，并以

不俗成绩完赛；今年3月的奉化桃花山

地马拉松以及之后的江南 100越野赛

中也都有惊人表现。

正是有了这样的经历，使得他有

了底气参加这次挑战。尽管当天艳阳

高照，热浪袭人，可他的状态奇好，一

路定速巡航，甚至前 30公里通过补给

点时，除了用海绵降温，水都没喝几

口。用他的话说，太热了，早点跑完早

收工。

或许也是为了早点结束这段“虐”

程，他不惜浪费一秒，几乎都是跑动中补

给，就连喝稀粥也都只是稍作停留，一碗

大口喝下。直到还有最后的13公里，这

时潘立宏才感觉到无力提速，最终在一

片欢呼加油声中，他冲过了终点。

今年 10月在舟山举行的省体育

大会上，宁波第二技师学院现代体育

舞蹈队的教练任春风将代表宁波出

赛。作为教练，任春风也曾带队参加

过不少省、市级比赛，并取得了不错

的成绩。

任春风与体育舞蹈结缘始于大

一，刚开始，她在宁波市老年体育活

动中心的一家体育舞蹈俱乐部学习，

没想到一学就是10余年。“那些年，老

师开什么课我就练什么，有时候还帮

着老师带带课。人的审美在变，体育

舞蹈的风格也在变，因此常学常新。”

任春风笑着说。她觉得，初学者跟着

视频学习体育舞蹈只能看到一些表

象，而看不到技术动作的本源，而跟

着老师，可以学到系统的知识。随着

外出比赛的增多以及与其他高水平

选手的切磋，任春风对体育舞蹈的理

解更加深刻了，尤其是通过参加一些

高水平的比赛，她慢慢地积累了宝贵

的经验，有时也会跟老师进行这方面

的沟通交流。

2008年，从宁波大学体育教育专

业毕业后，任春风就成为宁波第二技

师学院第一位全职体育教师。在校

内，任春风发挥了自己的专业特长，

除体育教学之外，还组建了健美操

队、排球队、体育舞蹈队，改组了原有

的校田径队。在这几支队伍中，体育

舞蹈队是任春风倾注最多心血的。

这些年，队伍培养了一批又一批

的体育舞蹈爱好者，不少学生还成为

体育舞蹈培训机构的老师，有些甚至

自己开设了俱乐部。对此，任春风持

肯定态度，“即便不能以专业为工作，

还能以此来填补空白。希望更多学

生在学好专业课的同时，也把体育舞

蹈练好，这也是他们未来参与社会竞

争的资本。”她也鼓励和推荐自己的

学生去体育舞蹈培训机构兼职。“不

是说要赚多少钱，而是让他们提前走

入社会，引导他们逐渐成长为成熟的

社会人。”让她欣喜的是，经过社会实

践的磨砺，很多学生变得更加自信、

有责任心。

目前该校的体育舞蹈队共有 30
多名学生，其中16人参加了今年的宁

波市体育舞蹈锦标赛。更让任春风

感到自豪的是，她的队员在浙江省中

职类阳光学生评比中入围，还有 8名

学生考取了体育舞蹈教师资格证。

任春风认为，体育舞蹈是一个很

健康的爱好，很多学生经过训练后，

人生态度变得更加积极向上。几年

前，有一位姓杨的学生刚上高一，特

别内向，给人感觉就是一个“闷葫

芦”。到了第二年，任春风把她拉进

了校体育舞蹈队，慢慢地，这位同学

融入集体之中，性格变得开朗起来，

同时个性中认真负责的一面也被老

师发现。在任春风不在校的一年中，

杨同学接任队长一职，不负众望，把

社团打理得井井有条。

今年，任春风还参加了体育舞蹈

裁判考试，目前已通过二级裁判初

考。接下来她会在一些体育舞蹈比

赛中上场打分，进行实践，明年还要

进行复考。“我是抱着学习的心态参

加裁判培训的。当裁判后，对学生的

培训可能会有新的想法。”任春风说。

（通讯员 姬联锋）

顶着艳阳 狂奔100公里！
这群宁波人合演了一部“暴跑大片”

教学生用舞蹈改变人生理想
体育舞蹈老师和学生一起成长

他就是本次“宁波 100”始作俑者

之一。正是他和励光萌发了环东钱湖

3圈的疯狂想法，从而造就出了本次挑

战。

34 斤，这是他两年减肥的数据。

正是这沉甸甸的血肉，换来了如今强

劲体魄和无尽耐力。时钟拨回到两年

前，那时他的体重飙升到了 162斤，肥

胖的身躯令他浑身不舒服。

2015年，张浩军迈出了减肥的步

伐。清晨、午后、傍晚……他肆意奔

跑，从此一发不可收拾，甚至有些着

魔。马拉松、越野、百公里越野……他

逐渐开始参赛，最终也取得了不俗的

成绩。今年的江南 100越野赛取得了

第9名，晋升为跑友眼中的“大神”。

面对这次挑战，随做足了准备，但

现实情况仍旧超乎想象。才跑到40公

里、张浩军便遇到了撞墙期，“眼睛皮

一个劲的合在一起，浑身没劲……”

不过最后他还是咬着牙冲过了终

点。张浩军说，这是以前从来没碰见

过的，“想着协会这么精心安排，还有

协会的兄弟姐妹们放弃休息为我们一

路服务和陪跑，不敢有放弃之心。只

有以完赛来回报他们。”

（通讯员 王波）

要说这两年谁最忙，没得说，肯定是“爸爸”！一会儿是“爸爸”去哪了，一会儿是“爸爸”回来了。最近就连外国的“爸爸”也开始忙了，不光要带娃，还

要当教练。这不，“摔跤吧爸爸”来了，自带光环开启刷屏模式。

就在“爸爸”们火遍朋友圈时，前不久，宁波的几位爸爸们也上演了一部“暴跑大片”。到底有多大，先看看距离，有100公里，相当于九龙湖绕10圈，东

钱湖绕3圈多，宁波开车到绍兴……就是这么远的距离，这群爸爸们偏偏要跑着去，他们的足迹要跑过三江，穿过东部新城，再环两湖。

人称缪叔的缪建民，是鄞州长跑

协会主要成员之一，本次“大片”的推

手。这事还要从五月初说起。

因为励光、张浩军两位友人尝试

了 100公里越野后，计划着环东钱湖 3
圈，玩玩百公里路跑。很快缪叔就知

道了这事，在他看来，宁波如此之大，

环湖三圈不如跑一条单循环能代表宁

波的路线。在他的怂恿下，于是有了

这次名为“宁波 100”路跑挑战赛的大

片设想。

接着，如何挑选路线成了首要。最

终和励光经过一番商量后，“宁波100”
路线出炉：一城（东部新城）、两湖（东钱

湖、太白湖）、三江（奉化江、姚江、甬

江）、四区（鄞州区、海曙区、江北区、原

江东区）、五公园（鄞州公园、江厦公园、

江滨公园、绿岛公园、院士公园）；实际

上还不止以上这些标志景点和建筑，还

有灵桥、甬江大桥、宁波大剧院等，可以

说名符其实的“宁波100”。
然而，有了路线才只是开始。从

保障车到补给点、从志愿者到补给品、

从陪跑员到医疗……小到番茄、榨菜、

白粥，大到人员、药品，一场细致入微

的补给保障方案就此展开。

本着安全第一，量力而行的原则，

9位选手报名加入全程 100公里挑战，

也有数十人参与陪跑。最终 4人完成

了全程挑战。

导演兼制片人、后勤保障缪建民

疯狂男主角一潘立宏

疯狂男主角二张浩军


