
两鬓铲青、中间扎辫，格子衬衫

搭配皮衣，刚见到陈张友，很难将其

形象与年龄联系起来。了解过陈张

友其人其事，便会不由自主竖起大

拇 指 ：13 岁 与 舞 蹈 结 下“ 不 解 之

缘”，72 岁依然活跃在舞台上，“业

余”的身份却有着专业的发挥,在不

少比赛中，他的舞步刚起就锁定了

金奖。

“我读中学时，就被随处可见的

饱含革命热情的舞蹈深深吸引，那种

昂扬向上的姿态，一往无前的气势，

让人热血澎湃。”陈张友对舞蹈的热

爱一发而不可收，从此无论寒冬酷

暑，他都把闲暇时间用来练习舞蹈，

基本功练得炉火纯青。

舞者，难免伤病。“当时在表演舞

蹈《为了谁》的过程中，两位配角做错

了一个动作，我被摔在了地上，医生

建议我离开舞台。”但这对陈张友来

说，这无疑是一记晴天霹雳。后来经

过精心治疗，他的伤病得到了较好恢

复，可以参与一些动作幅度小、节奏

慢的舞蹈。

如今，作为嘉兴市云阳舞蹈

团的团长，陈张友逐渐把重心转

移到收徒传艺这件事上，把自己

坚持了近 60 年的技艺倾囊相

授。“去年我收了一个徒弟，他在

技艺方面进步非常快，已经能够完

成一些高难度动作，但是演出时的情

感尤其是眼神方面，还需要多努力。”

陈张友说，舞蹈的感染力很大程度上

取决于演员的精神状态，而眼神是非

常关键的部位，能够看出演员对角色

的理解和把握。“舞蹈已经成为自己

的一种生命本能，只要身体条件允

许，便会勤舞不缀。”陈张友如是说。

（嘉体）
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“将军肚”成困扰
为减“腹”去跑步

在上周末的嘉兴马

拉松赛上，湖州悦跑团

的老将赵龙乐跑完半马

后回到起终点，优哉游哉

地在大屏幕前伫立着，欣

赏着全马跑者的勇猛前行。

“这个月我已经去合肥和苏州跑

了两场全马了，今天就跑个半马

热热身，给明天衢州的那场半马

留点体力才行。”赵龙乐轻描淡写

地和记者唠着嗑。

别看赵龙乐现如今那么能

跑，但在两三年前，他还腆着个

啤酒肚。“那时候不注意身体保

养，经年累月不健康的生活习惯

养成的‘将军肚’老大了，腰椎间

盘突出和颈椎病更是常年

困扰着我，一年里总有半个

月疼得下不了床，只能躺着

修养。”

为了减“腹”，赵龙乐不得不换上

久违的运动服和跑步鞋，加入了跑

团。在跑步的过程中，赵龙乐的啤酒

肚慢慢褪去，腰椎间盘突出和颈椎病

等毛病也好了，这下他跑得更带劲

了。“身体越跑越棒，那必须得坚持跑

下去。”

一路进阶不停歇
跑马成为晚年热衷事

或许是因为保持跑步这一运动

习惯的缘故，赵龙乐看上去比实际

年龄年轻不少。“看到群里跑友们都

热衷报名马拉松，我就心痒了。”就

这样，赵龙乐开始了跑马。“第一次

跑全马是 2018 年 4 月 1 日在江苏宜

兴的一场马拉松赛。”赵龙乐回忆，

自己的首个全马花费了 3 小时 43
分，这个“处女秀”成绩已然是一份

莫大的鼓励。

为了能够有更好的表现，赵龙乐

专门参加了杭州百日跑的线上活动，

短短 100 天时间里，他跑了 1300 多公

里路程。“就是在这个阶段，我明显感

觉到我的核心力量得到了很大的提

升，耐力也好了很多。”

放平心态享受跑步
医疗跑者现身说法

也会有人质疑：像赵龙乐这样的

跑步频率，是否会误伤身体？对此，

他连连摆手否认。在他看来，跑马不

是提倡超极限运动。“跑马最重要的

是享受过程、体会精神，我也希望更

多人能参与其中。”

为此，记者采访了邵医跑团的医

疗跑者林蔚芳，她直言：“跑步得失心

太重是马拉松跑者在赛道上的一大

忌讳。若只是为了健康而跑的，会好

不少。”不过，林蔚芳建议，跑马爱好

者在科学训练的前提下，同样需要控

制跑步频率。“因为身体需要一定的

恢复时间，过于狂热的参赛，强度会

对身体带来伤害，这就得不偿失了。

因此，像赵大叔这样的运动心态还是

值得肯定的。”

“你大爷终究是你大爷。”这是前

几年一句十分流行的网络语，而在杭

州徒步圈里，偏偏有人把这种幽默变

成了现实。这位名叫朱晓明的花甲

老人，每公里平均配速在 7 分钟左

右，比许多慢跑的人速度还要快。

今年 65 岁的朱晓明是杭州本地

人，年轻时当过知青，22岁从军入伍，

在野战军部队里当文职。因长时间

伏案工作，十多年前，朱晓明的身体

状况直转而下，不仅患有严重的肩周

炎、腰间盘突出，心脏也不好：“一分

钟心跳只有 38 次，甚至医生说到了

要搭支架的地步。”

也就是从那时候，朱晓明决定换

一种活法：早晨起来先去市体育场跑

10圈，晚上沿着西湖或者运河走上一

圈，周末则约上三五好友一起登山看

景。即使已是爷爷辈的他，如果白天

没时间运动，晚上九点多也一样会去

钱塘江走上一圈，每天的微信运动步

数大约在2万步。

运动的效果自然是立竿见影

的，这么多年下来，朱晓明感觉身体

的疼痛感正在不断减弱甚至消失：

“去年去西藏旅行，在海拔 5000 米左

右时很多同行的小年轻都有高原反

应，而我一点感觉也没有，依然精神

十足。”

在两年前一次徒步徽杭古道时，

独自运动的朱晓明遇到了杭州记忆

徒步运动俱乐部——这是一个常年

夜走西湖的运动团体，每天风雨无阻

参加的队员有四五十人。“这里运动

氛围特别好，就像一个大家庭，老队

员会主动帮新队员背包拿东西，夏天

大家还会共同分享西瓜，可比一个人

运动要开心多了。”朱晓明说。

2 小时 10 分，平均每公里配速 7
分 13 秒，这是去年朱晓明参与的“杭

州国际樱花徒步节”达人组冠军时的

最终成绩。取得冠军之后，朱晓明拿

了 5000 元奖金，除了 1700 元用于团

队聚餐，剩下的钱他全部交给了队

伍，作为日常开销。“毕竟我们这年

龄，健康快乐才最重要，如果徒步只

是为了奖金，就不纯粹了。”

（通讯员 徐 丽）

@湖州德清
本报讯 日前，2019年环太湖体

育圈老年气排球交流活动在德清县

体育馆举行，来自环太湖体育圈的

六城市16支老年气排球队参加了交

流活动。经过两天激烈的比拼，浙

江台州队和江苏无锡队分获男女队

冠军。

（通讯员 吴秋韵）

@金华浦江
本报讯 日前，浦江县老年体育

“走进文化礼堂”表演队来到了浦南

街道浦南村，在新文化礼堂里表演

了大鼓舞、排舞、功夫扇、健身秧歌

等16个节目。

（通讯员 张道钢）

每周一马 这名花甲湖州“跑男”跑马成瘾
健身不过量，享受过程才是关键

本报记者 洪 漩

每公里徒步配速7分钟

65岁杭州“达人”健步如飞

“这个 11 月我跑了两场全马、两场半马，也不和人家争速度，图个开心。”说这话的

是位年逾六旬的大叔，他的名字叫做赵龙乐。

跳舞是一种生活态度和精神

72岁嘉兴“潮爷”独步舞林


