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看起来跑步占据了古婷娜的大

部分时间，但她的工作是一家食品公

司的生产经理。作为一个幸福的吃

货，她运动起来就更猛了。

住在文一路，每天一大早骑行40
公里去大江东的公司上班。这还不够，

闲不住的她还给自己制定了严格的训

练计划——根据天气状况，1周至少安

排3次跑步训练、1—2次自行车训练以

及2—3次游泳训练，周末参加各种比

赛。这些训练目标，她每周一定要完

成，哪怕是圣诞节也没停下来过。

古婷娜说：“跑步是因为我真正能

感觉到快乐，能认识很多有趣的人，

是一种发自内心的喜欢。我不在乎

成绩或奖励，只要能让我跑步就好。”

在古婷娜心中，杭州是中国最美

的城市。她甚至会拿出地图找到一

个从没去过的地方开跑，她就是通过

跑步，去认识杭州这座城市。

有人问她杭州最棒的跑步线路

是哪里？她毫不犹豫地回答：“龙井

是我的最爱，那里的风景真的很美、

很特别！” （通讯员 叶琛欣）

曾经的他，身高 166 厘米，体重

只有 92斤，对于一个男人来说，虽称

不上皮包骨头，但绝不强壮。而如今

的他，体重已经增加至 123斤，荷尔

蒙爆棚。他叫钟继悦，这个海宁小伙

此前因为登上了国家级专业健身杂

志《健与美》而火了。

初中时，他是健身独行者

钟继悦今年 30 岁，个人健身史

却将近 14年。为何健身？这还得从

他 16岁的时候说起。他小时候一直

体弱多病，吃营养品也无济于事。不

仅是父母，连他自己也一直烦恼这

事。终于，在 2003年的夏天，他找到

了解决的办法。

那时，正在读初二的他经过市区

的时候，发现附近新开了一家健身馆，

并且门口张贴了一张海报。“上面印的

是一些身强体壮，肌肉线条明显的健

身达人。”再看看自己，钟继悦当时就下

定决心，也要成为那样健壮的人。

说行动就行动。从此，才 16 岁

的他走上了健身的道路。当同学们

在打篮球、踢足球时，他坚持在健身

房反复进行枯燥的动作。当同学们

在电扇下吃着西瓜看电视的时候，他

坚持在健身房挥汗如雨。这一坚持

就是3年。

终在《健与美》看到了自己

坚持锻炼的效果是明显的，3年

后，钟继悦的身体变得强壮起来，能

一口气做 30多个引体向上，即使加

上负重也能做20多个。

“我以前瘦成什么样，体质多么

差，朋友们竟然都不信。”钟继悦经常

会被问到究竟是如何进行锻炼的，他

的回答，就是多看书。

钟继悦很迷《健与美》杂志。杂

志中不仅有专业的健身知识，还有许

多健身发烧友的经验之谈和亲身感

受。如今，他家里有好厚一叠《健与

美》杂志，一直珍藏着。谈到 2015年

为什么登上了这本杂志，钟继悦说，

杂志上有一个栏目是健身达人，展示

健身效果和心得。“我就是想给自己

一个交代，看看自己练得到底怎么

样。”行动力一流的他看到杂志在征

稿，他就马上投稿包括健身照片和自

述文字，等了两个月，终于通过海选

刊登出来了。

这么多年，钟继悦对健身也有新

的看法。他说，现在他健身已经不再

追求力量了，他更看重肌肉的线条和

形状。此外，他还爱上了收集文玩，

结合健身，他想达成一种修身养性的

平衡状态。“现在国家倡导全民健身，

已经有更多的人走进各大健身会所

锻炼身体，我希望在这方面能和更多

的朋友互相探讨学习，取得更大的进

步。”他说。

（通讯员 黄平玉）

用脚步丈量杭城用脚步丈量杭城 跑步感受风景跑步感受风景
意大利姑娘成跑圈名人意大利姑娘成跑圈名人：：浙里是最美的城市浙里是最美的城市

在刚刚结束的江苏启东圆陀角铁人三项赛里，有一张杭州跑

友都熟悉的老面孔意大利姑娘华伦蒂娜（Valentina音译）。拿到女

子标铁 30—34岁组冠军的华伦蒂娜正是杭州跑圈的知名人物，她

的同事吴梦莹这么形容她：“杭州跑圈，最起码有一半的人都认识

她！”

华伦蒂娜，今年32岁，来杭州两年时间，虽然中文只会一点点，

但杭州大大小小各种跑步比赛几乎都能看到她的身影，她还有一

个好听的中文名字“古婷娜”。

到中国之后，杭州的各种比赛，跑

山赛、马拉松、越野跑、铁人三项……

古婷娜都玩得非常溜。她的好友说，

一年52个周末，她大概有30多个周末

都泡在各种比赛中，更惊人的是，只要

是她参加的比赛，名次都很靠前。

2016 吉 武·杭 州 山 地 越 野 赛

35KM组第一、2016杭马半程女子组

冠军、大宋108国际越野赛50公里组

第二名，以至于受邀担任杭州 100越

野赛的志愿者时，主办方特地要求她

不要跑得太快。

古婷娜究竟参加了多少场比

赛？她自己都说多得都数不清了。

“2月的时候，我曾经想和朋友做

一个接下来的出游计划，但是发现从2
月底到6月底的每个周末基本上都已

经被比赛排满了。”想知道杭州周末有

什么比赛，看她的朋友圈就知道了。

她粗粗统计了一下，17个周末参

加了15场比赛。而且，她的参赛范围

还不止在杭州，衢州半马、雁荡山越野、

兰州马拉松、东京马拉松……甚至出差

去香港的工夫都能顺便跑一场比赛。

17个周末跑了15场 比赛名次都靠前

尽管古婷娜跑山、跑马的成绩都很

好，半程马拉松更是不断，但说起42.195
公里的全程马拉松挑战，她却说：“我有

一条准则：一年只跑一场全马。”

在她看来马拉松是一件很神圣的

事情，她说：“跑全马之前，我会怀着一

颗敬畏的心，提前半年开始准备，睡几

个小时、吃什么都会有固定的计划，跑

的时候也会全力以赴地去跑。越野对

我而言更轻松，沿线风景更美，大家还

更可以互相帮助。”所以，到目前为止，

古婷娜也只跑了威尼斯、马德里，以及

两次东京马拉松这4个全马。

对于跑圈里流行的世界马拉松六

大满贯，古婷娜并不在意，“六大满贯可

能会是参照的目标，接下来我也有计划

去跑芝加哥或者波士顿。但是因为并

不那么喜欢纽约马拉松，人挤人再加上

赛道很冷，所以不会刻意强迫自己，但

我倒是想在中国完成一场全马。”

不在意六大满贯 想在中国完成一场全马

每天骑40公里去上班 她的最爱杭州龙井线

曾登上《健与美》杂志

这个海宁小伙变身成行走的荷尔蒙


