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复旦大学研究生毕业后，卢舒怡

说什么也不练跑步了，之后整整7年，

她再也没有跑过一次。

5年前，卢舒怡从上海回到温州电

信公司上班。经常坐班，总不出汗，浑

身都不得劲，身体也渐渐不健康了。

2017年 6月份开始，她又慢慢跑了起

来，不过一个月也就跑2到3次。

因为跑步，卢舒怡认识了许多新

朋友，在大家的鼓励下第一次报名乡

村马拉松，但是没敢参加，直接放弃

了。去年 10 月份开始，她每周 3—5
次的训练，渐渐喜欢上了一个人在瓯

江边慢跑，闻海风的味道。她说跑步

能让自己的心静下来。

2017 年 11 月的杭州马拉松半

程，是她的第一个半马，分在了E区，

结果很轻松地跑了 1小时 29分，拿到

了国内第 2 名。第一次跑马拉松就

拿到了奖金，这极大地鼓励了卢舒怡

的自信心。

之后的两个月内，她连续跑了 7
场半马，基本都能站上领奖台。而

在那段时间内，卢舒怡的跑量还是

少得可怜，除去比赛，一个月最多跑

60公里，之所以成绩能进步这么快，

用卢舒怡的话说，主要还是靠底子、

吃老本。

初尝马拉松惊喜不断

“我是海宁长安人，从小喜欢体

育，特别是乒乓球。”戴金荣说，他的

童年时代，物质非常匮乏，但水泥地

上的简易球台给他带来无穷快乐。

上了初中，他正式学打乒乓球，并成

为学校里的一名乒乓球运动员。

上世纪70年代，戴金荣到黑龙江

牡丹江宁安县支边，但他没有放弃对

乒乓球的热爱。在一次运动会上，他

拿到全县乒乓球比赛的冠军，从此被

当地体委相中，成了当地少体校的乒

乓球教练。1980年戴金荣返乡，成为

海宁纽扣厂的一名工人，依旧没放弃

爱好，多次参加各类乒乓球比赛，获

奖无数。

快退休时，戴金荣接触到了气排

球。“当年，街道干部知道我的乒乓球

基础不错，就动员我去参加气排球，

我过去一看，发现这运动很有趣，就

练了起来。”练气排球的那段时间，戴

金荣非常刻苦，“我每天提前一小时

到体训馆，起跳扣球不下100次，一年

时间里扣球就有3万多次。”

戴金荣接触气排球时，海宁老年

气排球的比赛成绩在嘉兴处于下游

水平，他加入球队后，很快成为主力

和队长，并以出色的表现让海宁老年

气排球的赛事成绩逐年提升。今年，

这支队伍以嘉兴老年气排球比赛冠

军的身份获得了参加全省老年气排

球比赛的资格。

“柔力球是一种柔和流畅的球类

运动项目，我 2011年退休后，开始学

柔力球。”戴金荣说，柔力球的打法有

点类似羽毛球，但必须打得柔而有

力，他经常用50个柔力球进行高强度

训练，自创了多球训练的别样方法，

并掌握了高超球技。在 2014年嘉兴

市的比赛中，戴金荣7战7胜，保持不

败纪录，被大家称为嘉兴柔力球男单

一号；2015年，他率队代表嘉兴参加

浙江省老年人竞技柔力球比赛，获得

团体第4名的好成绩。他在赛场上规

范的技术动作、灵活的步伐得到了众

人的肯定。

热爱体育精通“3球”

从“打酱油”到马拉松冠军

乐清姑娘卢舒怡在跑步中快乐前行

自掏腰包举办气排球邀请赛
“草根3球王”创下“全省第一”

满头乌发，身手敏捷，精神矍

铄，充满活力……在海宁，有着“草

根 3球王”外号的戴金荣，如果不

说，谁也猜不出他今年已经 68
岁。用他自己的话来说，就是“运

动让我活力无限”。戴金荣不仅精

通乒乓球，还特别精通气排球和柔

力球；他不仅自己喜爱体育运动，

还向更多老人免费传授球技，甚至

还自费举办了气排球比赛。

戴金荣是“3 球”高手和运动达

人，他不仅喜爱体育运动，还特别热

衷于体育公益事业。无论在海宁碧

云大桥下的湿地公园、东山森林公

园，还是在海宁体训馆里，都能经常

看到他教老人打球的身影，“我教大

家打球，从来不收一分钱。”

戴金荣性格开朗，为人也很豪

爽，他曾自掏腰包给20名队员每人买

了一套运动服，还曾自掏腰包在海宁

举办了一场气排球邀请赛。“比赛的

那天是 2015年 1月 8日，参赛的球队

除了我们海宁长安、硖石、海洲和盐

官 4支球队，还有桐乡队和湖州德清

队，比赛搞了一天，效果很好。省气

排球体协的老师知道这事后说，这是

全省第一个由个人出资举办的老年

气排球邀请赛。”

如今，戴金荣还是海宁老年大学

的一名老师，带了 3个乒乓球班、1个

柔力球班、1个气排球班和 1个拉丁

舞班，每天从早到晚很忙碌，但他非

常享受，“坚持运动是非常好的生活

方式，又能广交朋友，我很喜欢这种

生活，也希望把球技无偿传授给更多

朋友，让大家都能享受到运动的快

乐。”（通讯员 陈 强/文 邬兴华/摄）

热心公益收获快乐

日前，2018年瑞安微马大赛在瑞安外滩开赛，虹桥马拉松俱乐部队员岑万江和卢舒怡分别获得男、女组冠军，

其中，卢舒怡连续两年夺冠。从去年10月份开始，卢舒怡每周都要跑上3—5次，一次都在10公里以上，有了良好的

运动基础，加上平时的锻炼，让她在马拉松赛场上游刃有余。

“拿到冠军，我自己也很惊讶，好

几个教练都给我打电话，他们完全不

相信我会去参加马拉松，因为在跑步

圈里，我的耐力是出了名的差。”卢舒

怡笑着说，自己从小在训练的时候就

是个“打酱油”的。

小学四年级的时候，卢舒怡就读

的乐清市建设路小学招收校运动队

员，她报名参加了，但由于综合素质

均不理想，入不了教练的眼。“当时跳

高没人练，教练说那你就去练跳高

吧。”卢舒怡记得那年乐成镇举办运

动会，一共两个人参加跳高比赛，她拿

了第2名。“就觉得和同学一起锻炼很

好玩，要说还有让我不放弃的那应该

就是每次训练完都有一块三角形的奶

油蛋糕吃。”卢舒怡大笑道。

小升初，五年级停练一年。初中

的一个暑假，她又被乐清市实验中学

校队选上，开始 400 米跑步的训练。

虽然进了门槛，但依然是用来凑人数

的。速度不错，耐力是硬伤。“当时教

练让我跟着一名学姐练习 800米，我

心想怎么可能跟得上，她在整个乐清

市都是数一数二的。”卢舒怡对自己

的耐力没有信心。令所有人都没想

到的是，学了一年后，她竟然超越了

那名学姐。渐渐地，卢舒怡参加了乐

成镇、乐清市以及温州市的各类比

赛，屡屡获奖。

一块蛋糕的诱惑

在跑友鼓励下，卢舒怡报名了无

锡马拉松。不过，参加全马，靠吃老

本是不够的，想跑出好成绩，首要的

就是把跑量提上去。她开始了认真

备战。她的跑量由一开始的166公里

到后来的破 300公里。在备战的 3个

月内，卢舒怡还跑过 1次 30公里，一

次42公里以及一次52公里。

那次 52公里，令她印象深刻，因

为是在大年初一跑的。“朋友告诉我

要在大年初一跑个52公里，我当时第

一反应是懵。不好好在家睡觉，跑什

么跑？”结果，被诱惑了几句，卢舒怡

竟然跟着去了，这就是乐清市第二届

“悦动全城”开运跑，从乐清市的最南

边跑到了最北边，她用时4小时03分。

这次跑完后，卢舒怡觉得无锡马

拉松是能破3的，因为52公里的前42
公里，她用时 3小时 09分，而且自己

自测过一次全马，成绩是 3 小时 15
分。无锡赛前，状况也是颇多。先是

加跑量，导致脚后跟一直疼，卢舒怡

想到了放弃。最终，卢舒怡还是坐上

了去无锡的列车，并以2小时59分29

秒的成绩首马破3。
跑完无锡马拉松之后，卢舒怡

真正爱上跑步、爱上跑马拉松。“跑

步让人充满了正能量，会带给身边

的人温暖。”卢舒怡说这跟以前比赛

训练不同，不用看任何人的眼光，只

要做好自己，享受跑步带来的快乐

就好。 （通讯员 戚梅丽）

全力备战收获满满


