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爱自己
一人一狗小区绕圈同健身

问及刘新超为何开始跑步，他直

言若非身体出了“小状况”，可能未必

会换上跑鞋出门。多年来，刘新超一

直和老婆共同经营一家时装店，平日

里大多在店里做做手工缝制、照顾生

意或是去进货，很少出门锻炼，渐渐

地朝着“中年油腻男”靠拢。

“在 2015 年的一次体检中，医生

告知我有脂肪肝，这下只能多做运动

了。”身体状况让刘新超颇为忧心，可

是工作又让他分身乏术，没有办法抽

出时间去专门的健身房。

就这样，刘新超开始迈出了他的

第一步。第一次绕着小区跑上个一

圈约摸 800 米，刘新超渐渐地将圈数

越刷越多。“从开始的 2 公里、3 公里，

再到后来的 8 公里，我居然发现自己

跑个十几圈已经不是难事。”

每天，刘新超就是这样跑完了就

赶回家给老婆孩子做早餐。“跑完步，一

整天都精神满满，工作也更有效率。”

爱家人
19朵玫瑰跑出爱意满满

为了更好地了解自己的跑步状

态，刘新超专门下载了一个“咕咚”

APP。在这里，他认识了更多热爱跑

步的人。

正式进入了跑友圈后，刘新超很

快听说了西湖边“玫瑰跑”的传说，他

十分感兴趣。“一开始我还以为跑完

了有人真的会送玫瑰给我。后来我

才知道，原来是一条玫瑰形状的线

路，全程跑下来，其实是送给自己的

礼物！”

刘新超对于这支玫瑰还真感兴

趣了。于是，他选了个日子，起个大

早从乔司家中驱车至西湖边的少年

宫，稍作热身后便开始了他的第一朵

玫瑰之行。“一开始还稍有担心，毕竟

23 公里的玫瑰路线，相当于一个半

马！还好跑下来了，玫瑰初体验，两

个字，很爽！”

自此以后，超哥和这朵“玫瑰”算

是结下了缘分，计划每周都会来“摘”

一支。不仅如此，他还常常带着新人

一起跑，提供护航服务。

2017 年是刘新超和爱人结婚 19
周年，浪漫的“玫瑰小王子”还为老婆

准备了一份特殊的礼物——跑出的

19支“玫瑰”。他在结婚纪念日，用运

动的特别方式，表达一份属于“老夫

老妻”之间的浪漫爱意。

遇偶像
捕获“野生发哥”唠家常

2018年，刘新超跑着步，还邂逅了

自己的偶像周润发。在短短的半个小

时陪跑过程中，他和发哥聊了不少跑步

的话题，手机里的合照更

是成了刘新超的珍藏。

说起这段意外

邂逅，时隔半年多，

刘新超依然有些兴

奋。去年 9 月底，周

润发来杭州宣传电

影《无双》，清晨去西

湖边跑步，很快被游客

和跑友们认了出来。“当时我

就在想，明天我去跑，要是也能遇上

就好了。”刘新超按着自己的跑步路

线在西湖边跑着，快结束当天的跑

量了，依然没有遇上。正当他感到

遗憾决定打道回府时，迎面跑来的

可不就是发哥。

“发哥！”刘新超一边跑一边挥着

手打招呼，发哥也笑着回应，还停下

来向刘新超问起了路来。眼前的周

润发显然已经不是少年时代记忆中

的模样，但是招牌式的笑容如故，与

其说的是国际影星周润发，还不如说

更像是运动爱好者周先生。就这样，

跑友“刘先生”与跑友“周先生”同行

了半个多小时，还简单聊了聊各自的

跑步故事。

“用你的手机，我们合个影吧！”

面对周润发的主动提议，刘新超可乐

坏了，赶忙掏出手机定格下两人的笑

脸。“发哥很随和，我还向他秀了一把

玫瑰跑轨迹，他直呼‘很有意思’，还

说希望有机会自己也能来西湖跑一

朵呢。”刘新超笑着说，真没想到跑步

还能带来这样的“粉丝福利”。

所以说，想要运动不妨考虑去跑

步吧，万一遇上周润发了呢？

引擎轰鸣、“快艇”飞驰、白浪翻

滚……说起航海模型，很多人联想到

的词是惊险、刺激、震撼。因为比赛

时有着同样的固定赛道、循环跑圈、

转弯及超越，它也被很多人称为“水

上F1赛车”。

“70 后”姚向军是宁波航海模型

的领路人。从专业运动员到教练，再

到“骨灰级”航模玩家，30 年来，他对

航模的热爱始终如一。“航模涉及很

多学科的知识，科技含量高，‘烧脑’

又考验操作，这是它的魅力所在。”

上世纪七八十年代，玩航模、做

航模是许多孩子闲暇时热衷的活动

之一。“男孩嘛，从小就对船舶、海

军、海洋方面的各种知识感兴趣，我

也不例外。”姚向军笑着回忆说，小

学时他最羡慕学校航海模型队的校

友。“校队只有五六个名额，是挤破

了头也难进的地方。”到了初中，姚

爸爸看他对航模的痴迷不减，就通

过《少年科学报》《中学科学》等报刊

给他订模型套件。“家人的支持太重

要了，当时便宜的套件要几元钱，贵

一点的十几元。对于普通家庭来

说，也是一笔不小的开销。”这些七

零八落的套件，到了姚向军

的手上，很快摇身一变成

了模型。

兴趣是最好的老师。只要

一有闲暇，姚向军就会一头钻进自

己的“小天地”，不停地“捣鼓”航海

模型。1991 年，姚向军的天赋被教

练发掘，被选拔到浙江省航模队，成

了一名专业运动员。在队里，爱钻

研的姚向军技能提升得很快，也越

来越享受精准控制带给自己的成就

感。“当时我才十七八岁，但月收入

已经比父母高了。对我来说，能把

自己的兴趣爱好作为自己的职业，

是一种莫大的幸福。”

1996 年，退役后的姚向军来到

宁波的体育系统工作，成了宁波市

的首位航模教练。这些年来，他不

仅斩获了 9 次全国航海模型锦标赛

耐久项目的冠军，还带出了世界航

海模型锦标赛冠军张敬业等优秀

学生。

近些年，在宁波除了一些“骨灰

级”玩家，航模在一些中小学校园中

也重新流行起来，许多学校都有自

己的航模队。相关数据显示，宁波

有四十几所中小学校开设了航海模

型科技教育课，学生对这一项目表

现出了浓厚的兴趣。

姚向军说，航海模型竞技比赛要

求参与者有很好的无线电、流体力

学、动力学、材料学和结构力学等方

面的知识，还要了解海洋文化、熟悉

舰船知识。对于青少年来说，投身

航模世界，不仅仅锻炼的是头脑与

动手能力，更是一个开阔眼界的过

程。姚向军在他儿子姚健恺的身

上，就看到了航模给儿子的个人成

长带来的好处——姚健恺曾获得过

世锦赛季军、多次获全国青少年航

海模型锦标赛冠军以及全国航海模

型锦标赛亚军，目前已达到航海模

型国家一级运动员水平。

姚向军说，现在孩子的业余时间

大多被手机、游戏、补习班给占满

了，他希望能让更多的人了解航模，

让更多青少年喜欢上航模。

（通讯员 庞锦燕）

从少年到中年，痴迷航模30载；改变的是年龄，不变的是初心

宁波海模领路人演绎水上的“速度与激情”

跑步只能减肥瘦身？你“OUT”了！

杭州小伙用玫瑰跑表达爱意，还与明星有个邂逅
本报记者 洪 漩

在杭州的跑友圈子里，提到刘新超，想必都不陌生。“噢！就是那个老是喜欢玫瑰跑的超哥啊！”大家如是说。的确，对于刘新超来说，跑步已然是

生活中不可或缺的一部分，而玫瑰跑更是他对自己、对家人、对朋友表达爱的方式。“因为跑步，我还在西湖边邂逅过周润发呢！”超哥乐呵呵地说。


