
民星工坊编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com

2019年12月11日 星期三 5

天都城益行跑团成立于 2015 年，

团长姚利锋介绍，在天都城有一段标准

的塑胶跑道，非常适合跑步，他们就是

在那里相遇的。“大概是因为喜欢跑步

的人都比较热情开朗，每个人在组团的

时候都十分积极。”

姚利锋说，团内成员人数最多的时

候有200多人，但他发现有些成员虽然

在群里，却没有继续坚持跑步，于是就

想通过“打卡”来督促大家。“每个人在

完成一定公里数后就发在群里，我们规

定是男团员每个月至少要跑80公里，女

团员至少要跑50公里。”除了自由练习，

益行跑团在每周三和周日的晚上还会

组织集体训练。“周三晚上会一起跑 10
公里左右，周日白天大约跑个半马的路

程。”姚利锋告诉记者，每次集体训练的

时候，至少有40多名团员会到场，队伍

的阵仗很大，常会吸引很多路人围观。

从做准备活动，到热身慢跑，再到冲

刺，整个队伍总能井然有序地进行着。

姚利锋介绍，在跑团里没有所谓的“教

练”这一身份，而是部分团员利用业余的

时间去参加培训，回来与团友们分享学

习成果。“在坚持跑步的路上，我们都是

最亲密的伙伴，互相督促、共同进步，让

我们能越跑越远，越跑越有活力。”

“我刚跑完半马，这是我的第一

场半马，这赛事氛围，比我想象中的

热闹太多了！”在 2019 嘉兴国际马拉

松赛终点处，一位画着精致演出妆

容，手捧方便面的裘国芳特别显眼。

别致的造型，特殊的着装，这不就是

那位赛前为大家带来热场表演的曳

步舞队成员。

“我一跳完，来不及换运动服，就

赶紧跑到半马队伍里了，还好身上这

套衣服松松垮垮适合跑步。”裘国芳

笑着说，跳舞跑步自己都喜欢，两不

耽误“蛮蛮好”。

裘国芳告诉记者，自己今年50岁

了，在她这个年纪，不少人都明显觉

得精力不及年轻时候，但是她却不一

样，运动让她能一直保持匀称修长的

身材，更让她浑身充满“年轻态”。

裘国芳觉得，生活有时候很辛

苦，运动可以帮忙舒压，更能给自己

“充电”，好充满干劲地面对新一

天。“平时我要顾着自家生意，还有

家人需要照顾，我常常忙得焦头烂

额，但哪怕是这样，我依然要抽出时

间来运动。”

裘国芳所在的舞队和大家耳熟

能详的排舞队、广场舞队有些不同，

而是一种起源于澳大利亚墨尔本的

舞蹈——曳步舞，这是近年来升温的

一种舞蹈，也有人称之为“鬼步舞”。

该舞种节奏轻快、动感十足，舞者脚

步随着音乐节拍快速踢、踩、跳、跺，

配合着身体的快速旋转，整个舞蹈充

满动感活力。

曳步舞让裘国芳从生活琐事中

短暂“脱身”，“偷”来半刻闲暇。“有时

候工作很累了，和姐妹们一起跳跳

舞，忙里偷闲，放松一下，这是生活中

最舒坦的时候了。”

此次 2019 嘉兴国际马拉松赛上

能为来自全国乃至世界各地跑友们

表演，她可是格外卖力。“现场人山人

海，难得那么多人来嘉兴，我们可要

把最好的表现呈现给大家。”

作为本地“土著”的裘国芳觉

得，只在开场表演还不过瘾，要是

能跟着一起跑就更尽兴了。不过，

一开始她也担心自己初次跑半马

会不会有些吃力。“我老公很支持

我去运动，在他的鼓励下，我提前

训练了一段时间，每天跑个几公里

到十几公里来备战。等到比赛了，

轻装上阵，比起成绩，我更想感受

这种全民健身的氛围！”裘国芳笑

着说，不管是跳舞还是跑步，都让

她神清气爽。

裘国芳认为，年纪越大，越要注

意健康。“人到中年生活压力很大，运

动是我释放压力、保持健康心理状态

的‘法宝’。”

结伴奔跑 健步如飞

杭州益行跑团：在途中留下公益足迹
本报记者 苏誓哲

一场马拉松赛上，拥有“热场舞者”和“半马跑者”双重身份

裘国芳的精彩运动人生
本报记者 洪 漩

跑步，是一项漫长

且需要坚持的运动。马

拉松、越野赛、公路跑，

短则十几公里，长则百

多公里，即便快步前行，

两侧的风景依然可以尽

收眼底。有这样一群

人，他们有着各自的工

作、生活，但有一个共同

的 特 点 ，就 是 热 爱 跑

步。因为都住在天都城

附近，于是他们组成了

天都城益行跑团，时常

相聚训练，活跃在各个

赛场，分享跑步时带来

的快乐。

如今，益行跑团已经走过了4个年

头，团内成员有100多人。姚利锋告诉

记者，团员中 30 多岁的中青年占大多

数，年纪最小的团员20岁出头，年纪最

大的团员已有50多岁。“虽然大家平时

都在忙工作，但每当一些比赛举行，大

家都会十分积极地报名参加。”姚利锋

说，前段时间的德清马拉松，团里共有

30 多个人报名参加，桐乡马拉松也有

50多个人报名。

“根据大家的报名情况，我们会通

过团报的形式参与比赛，可以相互有个

伴，跑得更加快乐和自信。”姚利锋说，

跑团每年会团报5-6场比赛，每当要组

团参赛时，跑团成员会自发组织包车、

安排食宿，整个跑团充满了集体感和温

馨的氛围。“大家在路上相互拍照，相互

鼓劲，每一次参赛总能留下一些精彩美

好的回忆。”

益行跑团的热情不仅留在

了各个赛场，也蔓延到了践行

公益的征途。“我们的‘益’是公

益的‘益’。”姚利锋告诉记者，跑团在取

名之初便带有做公益的本心，“我们会

在一些集体活动中宣传和倡导公益理

念，还会参与一些比如跑步捡垃圾的公

益活动。”姚利锋表示，跑步的目的除了

强身健体，还有一点很重要就是开阔心

胸，“不仅要跑热身体，还要跑热心灵。”

姚利锋说，在跑步的影响下，每当他在

生活中遇到困难时，总能很快地调整心

态，想办法去克服。这也正是益行跑团

越跑越有活力的原因之一。

进群要打卡 每月50公里起步

相聚赛场 不忘公益本心


