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近日，松阳 58 岁的颜宇慧历时

56 小时 42 分钟，完成 302 公里，翻过

两座 900 米高山岗，十多道 5 公里以

上大长坡，打通松阳——遂昌——龙

泉——云和——莲都——松阳，五县

市区大环线。

颜宇慧是松阳一名普通的乡镇

工作人员，却对马拉松这项运动有着

别样的执着。因为他的奔跑号叫左

岸红岩，所以大家都叫他左岸大叔。

消息引起全国奔跑界的一片称

赞。跑友们纷纷向这位年近6旬的大

叔跑者致以真诚的敬意，佩服他坚韧

的意志。这样一次300公里超百追梦

环跑，气温最高达 33℃，穿梭于起起

伏伏的丘陵山地，艰难程度非常人所

能承受。

颜宇慧5年前因为健康问题开始

接触马拉松，并一发而不可收，随后

就彻彻底底爱上了这项极具挑战意

义且带来无限刺激与快乐的运动。

2018 年 1 月开始，他开启了 245 天日

跑 43 公里的征程，今年 4 月，他又开

始了每周一个百公里的尝试。在历

经 4 年多的高强度训练后，大叔已练

就一身过硬的身体素质，“三高”得到

了有效控制，连痛风这种顽疾也已很

少发作。

他要尝试来一次较大的突破了，

这个机会就是今年的国庆，颜宇慧给

自己设定了一个 300 公里的适度目

标。为此，他提前半年开始做心理上

的准备，两个月前就开始筹措，规划

线路。

大叔原定计划是 10 月 4 日零点

开始他的 300 公里长跑，但在 10 月 3
日 20 时，可能是由于太兴奋，他怎么

都睡不着，大叔心想反正躺着也睡不

着，干脆打破原定计划，提前了3小时

出发（21时出发）。在漆黑的夜幕中，

大叔穿过灯火闪烁的遂昌县城，一头

扎进深山。

8小时后，翻过两座高山，进入陌

生的龙泉境内，天色才开始放明。经

过龙泉路段时，遇到一座海拔 900 多

米高的山岗，坡长近10公里！一个大

长坡就把他累到趴下，紧接着是漫长

的深谷地带，气温升高，无人家、无水

少树，跑得极其辛苦，只能以近乎步

行的速度缓慢前行。23时，终于到达

龙泉。吃饭休整，手机充电，然后重

新整装出发。

龙泉至云和60多公里，山连山坡

叠坡，对一个已经奔跑了 120 多公里

的大叔来说，那真是登天一样艰难，

这时让左岸大叔真正地开始“怀疑人

生”。10月6日早晨6时许，左岸大叔

终于安全回到起点，完成了这次 300
公里单独奔跑。

大叔认为，这次 300 公里是一次

成功的自我检验。看到了能力的提

高，发现了速度的不足。有了应变的

沉稳，也暴露了准备中的瑕疵。这

些，都对下一步的提高与突破，提供

了极好的锤炼与磨砺。

奔跑圈里有不少人把左岸大叔

称作是中国阿甘，大叔却不这么认

为，“我就是一个普通人，我觉得爱好

应该是建立在不影响正常生活的前

提下的，爱好本身就是我们生活的附

属品，能够增加我们生活的乐趣。”

“工作 30 余年，大叔我也即将退

休，之后打算全力以赴奔跑。”颜宇慧

还提醒道，超长距离跑步运动，这种

不是人人都能承受，必须经过长期系

统的锻炼或者训练，有一定基础才可

以进行，不可盲目跟风参与，不要贸

然地去挑战。 （通讯员 邱建平）

“高中的时候，我的体重一度高

达 190 斤，因为常打打篮球，算是个

‘灵活的小胖子’。2013年，高中毕业

回到国内，随着运动量下降，但食量

不变，那时连呼吸都觉得困难，于是

我开始健身。”金然说，他是在大一暑

假在山东青岛夏校期间决心开始减

肥的，除了多走路以外，睡前再饿也

不吃了。坚持了近一年时间，体重降

到了130斤。

减肥成功后的金然，有了“瘦子”

的烦恼，因为身体的线条感不好，穿衣

还是不好看。2015 年，通过电视、网

络，金然接触到健体。看到那些又壮

又有型的健体身材，他心向往之。于

是，他在网上收集各类健体资料，在健

身房向他人取经，给自己定制健体计

划，并且每天2个小时扎进健身房。

“体形好看了，自信了，整个人都

有精神了。下班后去健身房，已成为

我的规定动作。”金然说，健体带给

他的收获，还有生活作息的改变。现

在他工作日基本六、七点起床，晚上

十、十一点休息，很有规律。一系列

的改变，让原先因为太耗费时间、体

力，而不支持他健体的父母，逐渐对

这项运动有了改观。

“工作+健体”，金然对自己目前的

状态很满意，并将继续冲击职业选手

道路。“希望将来回到家乡，能和大家普

及健体知识，分享这项运动的快乐。”

（通讯员 王敏洁）

“灵活的胖子”大变身，自律是关键Part 3

长相俊朗的他竟是INBF健体冠军

温州理科男在自律中收获快乐

翻过两座山岗，跨过十多道长坡

松阳大叔56小时跑了302公里

身高1.8米、相貌斯文俊朗，名校统计学硕士，温州人金然作为唯一的中国选手，前不久在美国拿到了

INBF首位中国大陆公开组健体冠军。理科硕士、健体冠军，看似完全没有交集的两个身份，金然却能在

极度自律的生活习惯下，将两者集中到自己身上，并从中享受到运动的乐趣。

1993 年，金然出生在温州鹿城。

高中时期，他去了美国，研究生就读于

莱斯大学的统计学专业。2018年，他

和同学参加数据科学杯比赛，在和全世

界3000多支队伍的角逐中，获得铜牌。

INBF是国际自然健美组织，一年

在世界各地举办约30场比赛，分为新

手组和 open class 组（公开组），男女

健美健体选手均可报名参加，且所有

选手都要进行测谎和尿检，以保证选

手是在自然状态下练就的形体，而非

药物所致。

2017年，金然首次参加新手组比

赛，获得了第二名，成功晋级公开组

比赛（前三名才有进入成人组比赛的

资格）。“INBF比赛是业余健美健体选

手成为职业选手的一条路径，是对业

余选手专业性的考查。”金然说，“在

赛事中获得第一名，且通过相应检测

后，选手可以拿到职业卡，即可进入

INBF 的母属联盟（职业

联盟）——WNBF（世界

自然健美联合会），有

机会获得参加世界自然

健美大赛的资格。”

由于这场比赛最终

当天只有 7 个人参赛，虽然

金然获得了第一名，但与获得

职业选手资格擦肩而过。“下次

继续努力吧。”金然说。

健体和健美有哪些差异？金

然笑着说：“虽然我和我的父母说

过很多次，但是他们也不一定分得

清楚。”

“健美和健体都能减脂和增肌，

只是健体比赛更注重上半身肌肉线

条，看腰肩比，比赛时穿沙滩裤。”金

然说，健美要看全身的肌肉，参赛选

手整个人看上去肌肉感很强，比赛时

要穿丁字裤。

因为全身的肌肉感，健美选手在

日常生活中，比较容易看出来是“练

过的“，但健体选手则不然。“就像我，

生活中比较喜欢穿宽松的衣服，朋友

们顶多看出我比较精壮。除非我在

健身房里做一些专业性的动作时，别

人才知道我是练健体的。”

“我的身高 180 厘米，腿长 110

厘米，这样的身材比例，倒三角体形

的视觉感会更强。”金然说，“在健体

的同时，腿部肌肉也会相应增加，所

以要有计划性地控制腿部肌肉增

加，不然真的可能偏向健美选手发

展了。”

Part 2健体看上身线条，健美看全身肌肉

Part 1学统计的理科男，目标成为健美选手


