
陈久春回忆道：“第一次因在

乡村达人比赛上表演‘球上俯卧撑

’上了当地电视后，乡里乡亲开始

从对我的不理解，到认为我是个厉

害的人。”

三个铁架上单手俯卧撑，球上俯

卧撑，水平引体，徒手攀毛竹……陈

久春在长跑、铁人三项等各类比赛和

各类达人秀乡村大舞台上精彩亮相，

活成了别人眼中的“牛人”。

达人是如何炼成的？多年实

践，陈久春有一套自己的“土”方法

健身。自制的水管单杠、沙袋、铁

钢管，红砖头，家后院的竹林，马路

边 的 标 志 杆 都 是 他 极 限 健 身 的

“土”道具。

红砖上单手俯卧撑，练自创的瑜

伽拉伸，钢管上单手支撑，负重废旧

自行车引体向上，登山，长跑，这是陈

久春现在每天坚持的运动清单。
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上周日，不少人都被上海国际马

拉松的“雨战”刷屏。杭州有个跑友，

不仅刷完了 42.195公里的上马全程，

休息 2个多小时后，下午 2点又从上

海跑回了杭州，连续21个半小时跑了

181.5公里，在11月19日11点半到达

杭州，在 28个小时 30分钟的时间里

整整刷了223公里！

这位跑友名叫潘善粗，在他抵达

的时候，几位跑友还为他准备了一场

简易的冲线仪式。“杭州对他来说太小

了，浙江也是。”认识他的跑友这么说。

潘善粗是台州人，今年 42岁，在

杭州湖墅南路开了一家推拿店，平时

就在自己的店里做推拿。这个推拿

师这两天也在浙江跑友的朋友圈中

刷了屏。上周日上午，他先用时 4小

时 03秒跑完了上马全程，“朋友想跑

进4小时，我给他当了一回‘私兔’。”

跑完上马回到宾馆，潘善粗给手

机充满了电，休息了一会。下午2点，

酒店退房时间到了，潘善粗请朋友把

不需要的东西捎回杭州，自己轻装上

阵，穿着跑步的短袖，套着一双白色

袖套，带了一件皮肤衣，背的越野包

里，装着能量胶、能量棒、两瓶水，还

有上马完赛包里发的面包，“因为怕

手机没电，我还特地带了 4 个充电

宝。”潘善粗说道。

当然，这一路上最虐的时候还要

数晚上。潘善粗说：“晚上一直毛毛

雨没停，还好带了两件雨衣，后来也

都坏了，鞋也是湿的，早上到桐乡才

换了双袜子。半夜冷的不能站着，走

着都冷，只能慢慢跑。路上也没有

店，找不到热的东西吃。今天一早，

才在桐乡的一个加油站接了热水吃

了一碗方便面，吃完再接着跑。”

为什么要从上海跑回杭州？潘善

粗解释说，其实这一直都是他的一个

目标：“我一直有一个计划，想从杭州

跑到上海。平时一直工作比较忙，没

有时间出去，刚好这次去跑上马，就想

着不如趁这个机会从上海跑回来。”

其实这已经不是潘善粗第一次

这么“拼”。今年 2月过年前，潘善粗

就背着 9公斤多的背包，从湖墅南路

的住处出发一路跑回了老家台州天

台县过年，那次跑了 27 个小时，211
公里，除了坐下来吃了碗面，也基本

没停下来过。在这之前，他还在今年

元旦的时候，跑了 130公里的跨年超

马，用了 16小时 27分，“跑完感觉还

好，体力吃得消，所以就有了后面的

挑战。”

从2016年进入跑圈，因为工作太

忙，潘善粗跑过的马拉松比赛并不

多，但跑量却不少，“有空了，想跑步

了，就会出去跑，我住的地方附近的

每条街道我基本都去跑过。9月、10
月平均下来每天都跑大约1个半马的

距离。运河边、西湖文化广场，或者

周边操场最常跑。”

而在当天晚上，潘善粗经过一个下

午的休息，居然准备开始工作了——有

跑友来找他推拿，“反正现在也睡不

着”，潘善粗如是说道。不过他并不

建议其他跑友跟着他学：“平时经常

在跑的，有长距离经验的可以体验一

下，不过也要做好充分的准备，我自

己有一些基本的医学知识，能处理一

些路上遇到的小问题，大家千万不要

随意乱跑这样的长距离。”

（通讯员 叶琛欣）

自制“土味”道具健身 挑战体育极限

永嘉乡村达人痴迷“特技”运动

28小时223公里！

这个推拿师跑完上马，再跑181公里回杭州

生而平凡，是大多数人生的样子。没学历、没特长，外出漂泊做木工，新

疆扎棉花，俄罗斯做鞋子外贸，开过小面铺，扎过花圈，当过代驾……陈久春

的前半生不断折腾着，生活在重压下。那时的他不知道他的后半生会因痴迷

“特技”运动，拥有掌声和梦想，成为永嘉县内远近闻名的“乡村达人”。

今年53岁的“大龄青年”陈久春，

是永嘉县南城街道中兴村的一名普

通农民。曾家境贫困的他，早年外出

四处漂泊打零工，因生活、工作的重

压，一到中年就各种疾病缠身，腰椎

间盘突出，肥胖症，重度高血压。

2010年，陈久春想尝试着通过运

动除掉浑身的“毛病”，他跑步，去广

场跳交谊舞，认识了一些志同道合爱

运动的朋友，而真正为他打开运动世

界大门的是一次偶然的乡镇趣味运

动会。参加登山比赛的陈久春，得了

个第五名，“虽然名次不高，不过得奖

的喜悦激发了我对运动的喜爱。”

从没接受过系统运动训练的陈

久春开始循序渐进地练体能。每天

凌晨三点多，失眠的陈久春早早开

始一天的运动，按照自己制定的训

练计划，先练一小时的俯卧撑、仰卧

起坐、拉伸，然后去村里的公路上练

长跑。

“刚开始当然会痛会累，重要的

是坚持。”日复一日的锻炼，三年后，

陈久春的俯卧撑从最开始的 10多个

练到平地一分钟 150 个，体重从 163
斤下降到了 120斤，高血压病情明显

稳定并减轻，陈久春更是从体育中找

到了生活的乐趣。于是，他干脆把爱

好变成了梦想。开始变着花样练俯

卧撑，以练就在篮球上做俯卧撑的

“绝技”为开端，挑战一个又一个高难

度的特技。

曾经浑身“毛病”因运动恢复健康A

陈久春是一个性格坚韧的人，从

农民到极限健身运动爱好者，他清楚

地知道自己追寻的是什么，并为此坚

定不移。今年永嘉县的乡村运动会

上，各村的体育达人一起参赛，陈久

春也报名了1500米的男子长跑项目，

跟20多岁的体校生一起比赛，丝毫不

落后，还得了第五名。他说：“爱运动

的人是不会老的。”

今年开始，陈久春的老婆也跟着

陈久春一起运动。“花这么多时间健

身我觉得很值得，千金难买健康，运

动给我带来了健康强壮的身体，这是

一笔巨大的财富。”

当问到是否还会继续挑战极

限健身，练就新“绝技”，陈久春毫

不迟疑地回答：“肯定接着练，当你

完成一个技术动作再去攻克另一

个 技 术 动 作 ，那 种 挑 战 性 和 吸 引

力，类似于游戏闯关时带来的刺激

和快感，能激发身体更大潜能。”最

近陈久春正在练习单指倒立和单

指俯卧撑。

（通讯员 陈 怡 胡林娇）

自制“土味”道具健身 变身十里八乡的“牛人”B

千金难买“我健康”不信极限继续挑战C


