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今年29岁的朱炬是海宁人，接触跑

步是在3年前。那时，一个朋友叫他参加

某个房产公司组织的荧光夜跑，距离只

有2公里。闲着无聊的朱炬应邀参赛，比

赛结束之后，他发现自己挺喜欢跑步的。

以前总是窝在家里看电视、打游

戏，是个十足的“宅男”，荧光夜跑后，

朱炬想让自己动起来，改变这种不健

康的生活方式。于是，他加入了“海

宁跑吧”。这一跑就一发不可收拾，

从半马到全马，再到越野跑，他越来

越享受这种长距离的奔跑。

很多跑马拉松的人只追求跑完全

程，对速度没有要求。不过朱炬和别

人不一样，他对速度也有要求。一开

始，朱炬为自己设定一个“小目标”，并

朝着这个目标慢慢加速。到现在，朱

炬全程马拉松的最好成绩是 3小时 8

分，达到了国家二级标准，在业余跑马

拉松的人中，已经相当好了。

跑步之前，朱炬很瘦，1米 7的个

子体重只有100斤左右，跑步之后，他

开始注重自己的饮食习惯和作息时

间，慢慢地，他的身体素质开始改变，

现在增重了 10斤。“跑步能让人朝着

一种更健康的生活方式迈进。”朱炬

说，跑步彻底改变了他的生活。

从宅男到跑男 跑步彻底改变了他的生活

1997 年出生的杨新慰目前就

读绍兴文理学院体育教育专业二

年级。这是他第一次参加全国健

美比赛，能够取得这么优异的成

绩，连他自己都没有想到。“当时真

的很开心，拿奖的那一刻，感觉这

几 个 月 的 努 力 与 忍 耐 都 是 值 得

的。但现在想想，第二名和第十名

又有什么区别呢？”拿到亚军，要强

的杨新慰觉得很遗憾。不过，他

说，这也是一个好的开始：“以后的

路还很长，我的下一个目标是全国

冠军！”

从小学三年级开始，杨新慰就

进入了体校学习，100米和跳远是他

训练的主要项目。作为一名体训

生，每天的训练是必不可

少的，汗水换来的是坚强的

毅力。高三那年的高水平

特招考试前一周，他因为疏忽

大意导致脚背被沸水烫烂，重度

烫伤，可他依然参加了特招考试，

并且顺利地进入了绍兴文理学院体

育系。

首次参赛，就斩获了全国健美亚军

从瘦弱宅男蜕变成“阳光跑男”

29岁海宁小伙儿要挑战65公里越野跑

21岁新昌大学生斩获全国健美亚军
坚果补充脂肪，米饭严格控制，他对自己有点“狠”

如果不是 3 年前偶然参加的

那次荧光夜跑，朱炬不会进入“跑

步坑”。从2公里跑着玩的荧光夜

跑，到40多公里的马拉松跑，再到

60 多公里的越野跑，朱炬越跑越

远，享受着飞奔的感觉。

除了马拉松，朱炬还喜欢越野

跑，他曾去北京跑过一次 50 公里

的 TNF 越 野 比 赛 ，一 共 跑 了 8 小

时。朱炬觉得，越野跑是在山野中

跑，路况没有马拉松的好，距离更

长，难度也更大，但是可以感受自

然的乐趣。

那次越野跑从傍晚开始跑，50

公里的路段上有平地、碎石路、原始

山路，中间有补给站，除了常规的水

果、饮料等补给外，还有当地的特色

小吃。朱炬和队员们戴着头灯，从

黑夜一直跑到第二天早上 8点，看着

太阳慢慢升起，迎着朝阳跑完了全

程，那是一种什么感觉？朱炬说就

一个字：“爽”！

朱炬表示，自己现在很想尝试一

次 65 公里的越野跑，挑战一下自

己。有人问他，如何能坚持这么长距

离的奔跑。朱炬说：“只有跑了才知

道。”当初，他看到别人能跑完马拉

松，就想自己也能完成，甚至可以跑

得更好，如今，他做到了。

（通讯员 陈 潇）

如何挑战65公里？去做了才会知道！

朱炬参加过很多马拉松比赛，

包括北京马拉松、上海马拉松、无锡

马拉松等。让他印象最深刻的，是

去年参加的上海马拉松，当时他被

选为官方配速员，也就是跑友口中

的“兔子”。

马拉松“兔子”在比赛的时候，不

仅要做到标准的配速，匀速跑完马拉

松的路程，而且在比赛过程中，当有

的跑者需要帮助和精神上的鼓励的

时候，“兔子”也要及时站出来，为跑

者加油打气。

为了完成任务，朱炬每周都去上

海参加培训，共持续了 2个月，比赛

时，他的配速是 4小时 15分，要匀速

跑完。朱炬说，变速对于长跑者来说

是相当费体力的，跟着兔子跑，可以

节省体力和精力，不用盯着跑表判断

自己速度是否稳定了。这次当“兔

子”的经历，朱炬不仅帮助了别人，也

让他自己的体力、稳定训练得到了提

升。“很难忘的一次跑马经历，以后有

机会还要尝试，既能帮助别人，对自

己也是个提高的过程。”

当过“兔子”帮助其他跑者提升自己

前不久，就读于绍兴文理学院的新昌小伙儿杨新慰，一不小心创造了绍兴大学生的纪录：

在全国大学生健美比赛古典健美171厘米组中获得亚军。为了参加这项比赛，杨新慰对自己

“痛下狠手”。

从确定参赛到比赛日，一共不到4
个月的时间。为了备战，杨新慰对自

己相当“狠”。短短50天的时间，杨新

慰的体重从81公斤减到了70公斤。

“这期间，我没有吃过用油炒的

菜，脂肪完全通过坚果补充。另外每

天吃4斤水煮鸡胸，赛前10天每天吃

40-50个鸡蛋清，米饭的量也是严格

控制，最后干脆直接把碳水化合物断

了。”杨新慰说，为了更好地参赛，这

些都不算什么。

赛前第 7天开始，他每天喝两桶

4.5升蒸馏水，来排掉身体里的盐分，

让体表水分减少，显得肌肉线条更清

晰。赛前2天，他又开始断水和汗蒸，

实在口渴的时候，只能喝一小口蒸馏

水。汗蒸房温度调到最高，一蒸就是

两小时。赛前 1天，要吃大量的碳水

化合物，每两个小时吃一次，晚上也

要起床补充。

“备战的这段时间真的是一场折

磨，那段时间我精神状态很差，容易

发呆，还特别容易暴躁。”如今，回忆

起备战的情况，杨新慰的语调显得很

轻松，但究竟付出了多少努力，只有

他自己知道。

所幸功夫不负有心人，4月初，杨

新慰到了北京，参加了人生第一场古典

健美比赛，并获得了全国大学生古典健

美171厘米组亚军。“那一刻感觉这些

天的付出挺值得的，以后还要继续努

力，争取拿冠军。” （通讯员 钱 峰）

赛前十天，每天吃四五十个鸡蛋清

“对健身的兴趣，我是从电影中认

识兰博（史泰龙饰演的所向披靡的英

雄形象）这一角色开始的。高考结束

后，我就开始了系统的训练，虽然那时

没有专门的私人教练指导，但凭着自

己的坚持，我乐在其中。”杨新慰说。

2017年 12月，一个偶然的机会，

杨新慰得知有一场全国高规格的大学

生健美健身比赛要在北京办，他就心

动了。这次比赛分为男子古典健美和

传统健美，杨新慰参加的古典健美按

身高划分组别，传统健美则按体重划

分。他认为，古典健美更讲究人体形

态美，动作优雅，有点古希腊雕塑的味

道：“我是一直想参加古典的，我的体

型和肌肉形态比较适合古典。”

爱上健美，因为史泰龙的硬汉形象


