
陈尔芬出生于1981年，现在镇海工

作生活，网名“香香”。在高中的一场校

运会前，她的生活和跑步就像是两条平

行线。“从来没有训练过，却在校运会上

意外跑了个第一名，后来参加了学校田

径队。”她还差一点成了专业运动员，“老

师觉得我是个跑步的苗子，但家人看我

成绩不错，最后还是走了高考这条路。”

进大学以后，陈尔芬基本和跑步绝缘。

2008年，陈尔芬生下儿子，体重从

孕前的 94斤飙升至 124斤。她开始坐

不住了，“看着肚子上的肥肉，我好绝

望，这才想起运动减肥。”起初她选择的

是爬山，因为“我平时登高比较快”。爬

了不过三四个月，陈尔芬的体重回落到

两位数。减肥初战告捷的同时，她也爱

上了爬山运动。2010年，陈尔芬参加

九峰山登山节，拿了第三名。之后只要

宁波有登山比赛她基本都会参加，一般

都能闯进前三。

登山久了，陈尔芬开始寻找运动的

新门路，正好当时马拉松运动一年比一

年火热，她抱着试试看的想法开始接

触。从 2014年 10月起，陈尔芬开始公

路跑。2015 年 3 月，她参加了无锡全

马，成绩为4小时05分。对于接触还不

到半年的她来说，这个成绩还不错。“当

时心里萌生了一个念头：继续跑。”她回

忆说，可能在那一刻，她才算真正爱上

了跑步。

从80后辣妈到跑友圈“大神”

陈尔芬：奔跑的人生不止步

在宁波跑友圈，只要提起“香

香”陈尔芬，很多人都会竖起大拇

指。她有多厉害？2016 年中国·
奉化海峡两岸山地桃花马拉松赛，

她是女子全马冠军；2017 年池州

国际马拉松赛，她是女子全马冠

军；2018年龙羊峡百公里越野赛，

她获得女子组亚军......
从 2014年开始爱上跑步这项

运动，陈尔芬说最初的动力来自产

后减肥，现在的动力是信念。她不

仅自己跑，还热心宣传全民健身，经

常在朋友圈、微信群传递运动正能

量，鼓励身边人积极参与体育锻炼。
随后几年，陈尔芬的“小宇宙”彻底

爆发，对参加马拉松比赛也越加渴望。

她平均每年参加大大小小十几场赛事，

拿奖到手软。

这其中最让她记忆犹新的一场比

赛，还要数去年 8月 11日结束的龙羊

峡百公里越野赛了，当时她获得女子

组亚军，结果虽然美好，比赛的过程却

是惊险万分。这次的比赛地点很特

别，设在青海省海南藏族自治州龙羊

峡。这么一场高海拔越野跑，难度可

想而知。陈尔芬不眠不休跑了将近一

天一夜。“100 公里的路程，累计爬升

2400 米，我用时 19 小时 50 分 12 秒。

这是我第一次在深夜独自完成 100公

里越野赛。”一路上，她经历了诸多意

外，“马上要到终点时，没想到在路上

遇到了野狼，还意外掉进了土坑。”事

后她才知道，当天一起参赛的一个同

伴也遇到了狼，同伴选择了退赛。而

陈尔芬一直以为自己遇到的是条狗。

“估计是灯的强光吓走了狼，我有点

慌，当时朝经幡的方向跑去，绕了一圈

才回到赛道。”

龙羊峡的这次比赛也更加坚定了

陈尔芬跑步的决心。“如此高难度的比

赛我都完成了，还有什么是挑战不了的

呢？”陈尔芬说，对于她而言，跑步已经

与生活无缝连接。“没有比赛时，我一个

月的跑量是 150公里，如果有比赛，大

概会跑200公里。”

前阵子的甬城每天都泡在雨水里，

但丝毫没有浇灭陈尔芬跑步的热情，她

依然有条不紊地进行着训练。“下大雨

出不了门时，就在跑步机上跑，或者爬

楼梯跑，有时候也做一些力量训练。”作

为 2019Vibram香港 100越野赛的精英

组选手之一，她在训练上不敢有丝毫松

懈。“后天就要去参加比赛了，所以最近

都在提高训练量。”陈尔芬说，正如同马

拉松从来不会由于天气原因推迟比赛，

她也从来不会因为天气原因放弃训练，

用她自己的话来说，“既然选择了，就一

如既往地坚持下去！”

（通讯员 庞锦燕）

小宇宙彻底爆发 百公里越野跑曾路遇野狼

由爬山开始爱上跑步 差点成了专业田径运动员
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在这 2 年多里，潘传梁先后在温

州、杭州、无锡、厦门等地的马拉松赛

场上留下了自己的身影，其中最令他

难忘的是2017年的杭州马拉松。“那是

我第一次参加‘全马’比赛，成绩是3小

时20分。”潘传梁说，从那时起，有一个

想法渐渐在他的心中生根发芽。“最初

参加‘全马’，我的目标是能够完赛，后

来看到跑团里有不少跑友跑进3小时，

让我羡慕不已，也给自己定下了目标，

一定要突破3小时。”

为了实现这个目标，潘传梁训练

得比之前更加刻苦。“频率由原先的一

周 3跑，增加到了一周 5跑，月跑量在

300公里以上。”潘传梁回忆当时训练

的日子，表示：“苦是真的苦，但是看到

自己每一次小小的提升，让我觉得付

出再多都是值得的。”

终于，在今年的厦马中，潘传梁

有了达成目标的机会。在比赛中，他

咬紧牙关，紧跟着 3小时的“兔子”（官

方配速员）。当跑到 36公里的时候，

已经到达体能极限的他被身后的“兔

子”超越，甚至被拉开了三四十米，但

是他心底的那一份信念依然存在。

“只要还能看到兔子的旗子，希望就

在，我绝不能放弃。”最终，潘传梁在

离终点还有一线之隔时，追上了“兔

子”，时间定格在 2小时 59分 16秒，那

一刻，他的脸上写满了笑意。“疲倦，

但是很满足，2年半了，我终于翻过了

这座‘大山’。”

全马3小时完赛不满足
温州跑马人“野心勃勃”
见习记者 汤仲国

全程马拉松突破3小时“大关”，可以说是所有热爱马拉松人士的一个梦想。这需要耗费大量的

精力在跑步上，并进行专业的训练，同时需要一定的天赋。

在温州泰顺，有这样一位“大龄”跑友，46岁的他接触马拉松才不过2年多，实力却已经超过不

少有好多年跑龄的“老前辈”、甚至比他年轻的跑友——在今年的厦门马拉松赛中，他以2小时59分

钟16秒的成绩完赛，让圈子里的跑友们大呼佩服。

他叫潘传梁，是泰顺深蓝长跑俱乐部的一名成员。全马突破3小时，是他扎根心底已久的目标。

潘传梁表示，在接触了马拉松后，

自己的生活发生了很大的改变，原本

体重 166 斤的他，如今已经降到 140
斤；之前的高血脂、高血压、高尿酸、痛

风等毛病也都不见了，各项指标回归

正常。

除了身体上的改变，马拉松给

潘 传 梁 带 来 的 帮 助 还 体 现 在 心 理

上。“在别人看来，马拉松可能是一

个简单的体力活，但它最重要的是

顽强的意志力。”潘传梁说，有些人

在生活中遇到难题会习惯性退缩，

而马拉松则需要坚持和迎难而上的

精神。“马拉松给我带来最大的收

获，是让我充满了信心，现在，我对

什么难事都不怕，也会去挑战一些

可能难以完成的任务。”

谈及自己今后的目标，潘传梁说：

“以后肯定要一直跑下去，而且近两年

内希望进一步提升成绩。”

潘传梁和马拉松结缘，还是冬泳

牵起的红线。“早两年为了锻炼身体，

我爱上了冬泳，并坚持了3年。”潘传梁

说，游泳运动虽然对身体有不少好处，

但有一个问题是湿气比较大。为了能

够驱除身上的湿气以及更好地储备体

能，在一位朋友的推荐下，潘传梁开始

接触跑步。“那时候一般每周跑3次，每

次大约3-5公里。”

在跑了 2个多月后，2016年夏天，

潘传梁经朋友介绍参加了泰顺深蓝长

跑俱乐部的“约跑”活动，认识了许多

跑友，更深地感受到了跑步的乐趣。

活动结束后，潘传梁就加入了俱乐部，

正式开始了马拉松之旅。

跟大多数跑友一样，潘传梁的马

拉松从“半马”开始。2016年 12月，他

报名参加了温州马拉松。回忆起第一

次参赛的情景，潘传梁至今难忘。“当

时第一次跑，有些紧张，也没有经验，

就跟在‘全马’选手后面跑。”他笑着

说，后来才意识到“全马”选手需要保

存体力，速度一般会比较慢，他便脱离

队伍，发挥全力，最终以1小时39分41

秒的成绩首战告捷。从那时起，他感

受到了马拉松的魅力，对比赛也越加

渴望。

冬泳牵红线，和马拉松正式结缘A

坚持不懈，终于达成3小时目标B

马拉松给生活带来改变，将一直跑下去C


