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看着脚下，到终点再抬头——

这是贾军对我讲的最多的话，贯穿

我过去十几年的成长历程，深深烙

印在我心灵深处。这句话，或许将

陪伴我一生。

认识贾军时我读初中，他已过

而立之年。十几年过去了，我大学

毕业初入社会，他儿子已长大与他

齐眉。

朦胧的相识记忆，只知是在

运动场上。当时年少的我，表现

出相比于小伙伴们更强的体育天

赋，作为校田径队队员，每天由老

师带队训练。在很多时候，总会

有一个人，经常以默默的方式出

现在我们的视线里，一圈又一圈，

在我们开始之前开始，在我们结

束之后结束。

长时间的擦肩而过，偶尔的攀

谈，偶尔的遇见和微笑。渐渐才得

知，贾军是小镇中有名的长跑强

人，家中存放着许许多多奖牌证

书，其中不乏全国级别的比赛。但

他依然默默地在做自己的事情，把

跑步当做纯粹的兴趣爱好。

熟悉了之后，贾军自然而然地

成了我们训练队的“老师”。跑步

时怎样调节呼吸，怎样摆动手臂，

怎样更好地做热身运动……他就

像一个家长，热情且细心地告诉我

们想知道的。他最常说：“看着脚

下，到终点再抬头。”

十五六岁的我们，还不能理解

这句话的意义。而伴随着生命的

年轮一轮一轮地散开，这句话总是

会在特定的时候浮现脑海，引导我

不断地去思考。

后来我明白了这句活的含

义。在跑步的时候，尤其是在公路

上直线长跑。每一步相对于目标

来说，都显得微不足道。此时的心

理上，会持续暗示自己目标很远，

使自己陷入极度想停下来的痛苦

煎熬之中。而若一直看脚下，只想

着动作，只想着坚持，把大目标分

割成一个个小目标，能更有效地克

制自我暗示，让自己在轻松中达到

终点。

大学毕业后重回小镇，再去运

动场回味跑步的乐趣。惊然发现，

运动场上已不止贾军一人的身

影。我由衷地感慨，原来他的强大

力量并不仅是我所看到的那些。

一直以来，我常常抱怨我所处的环

境不好，我拥有的太少，却从来没

有想过，前进时要看着脚下。就像

贾军，靠一步步的努力，靠20多年

的坚持，跑出了自己的天地，也跑

出了自己的未来。并且，他的坚

持，一直在影响着他人；他的坚持，

让很多人投身跑步中；他的坚持，

让小镇有了跑步协会；他的坚持，

让很多人在空虚的生活中找到了

乐趣和目标。

如果说十几年来我理解“看着

脚下，到终点再抬头”只针对跑步；

而在十几年之后的今天，贾军用他

20 年的经历再次告诉我：无论跑

步、学习、生活还是工作，一样要看

着脚下，到终点再抬头。

人生各有奇妙处，我青少年时家庭

经济贫穷，却炼成有一副超群耐力的骨

子。从初中、高中、大学，我都是班里长

跑好手。在1959年我读高二时，就拿到

国家三级马拉松运动员证书。到了社会

工作，参加县、市运动会，我都能拿到第

一名。我的长跑运动水平，可以说是青

田县一枝独秀。我省级长跑冠军梦的转

折点就在杭马。

1987 年浙江举办第一届中日西湖

桂花国际马拉松赛。我得知消息后，如

鱼得水，经过一番努力，直接写信给省征

赛处，并寄去5元钱报名费。当时我的

目标就是要得冠军。但我还是太高估自

己，比赛时我一路领先，打乱了节奏，被

他人超过，思想产生波动，认为冠军无

望，后来慢跑到终点。这次失败，给了我

严重的教训。

古话说：吃一暂长一智。杭马的新气

象启发了我——杭州市各区的队旗在运

动场上飘扬，很新鲜，很夺目，开展全民健

身运动比县城提前了一大步。好奇的我，

当场就在我的心中立下誓言，待来年我要

领一支队来高举青田队队旗，与你们一决

高低。我立下誓言后，就马上着手筹建。

终于在1988年3月12日成立青田县长跑

队，接着就建立长跑协会，我被选为队长、

会长，成为青田队的“领头羊”。

我以人生最大的热情带好青田县长

跑队。我积极地联系企事业单位赞助，

从第二届杭马直至21届，连续20年组队

参赛。在2016年11月6日，庆祝杭马30

周年时，我被邀请作为大会发言嘉宾。

在大会上，青田县长跑协会被评为杭马

荣誉团队，我被评为坑马101荣誉队员。

我的人生故事，与杭马串连在一起，

我爱好长跑运动70多年，每天早晨锻炼也

有50多个春秋。我感谢杭马助我塑造了

美好的人生。作为杭马101荣誉队员、县

队老会长的身份，我将继续尽力帮助发展

青田县的长跑事业，为更好地开展全民健

身运动，促进交流进步而努力奋斗。

青田县长跑协会名誉会长、杭马101荣誉队员 金冠国

丽水市文明办 郑 清
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凤凰山下我唱一首歌

凤凰山下我唱一首歌

千年的岁月淌出条条的河……

戚继光曾在这里抗倭

宋代的治水专家罗适也没把自己当成客

陈安宝将军血洒抗日疆场啊

方国珍的舰队不比郑和逊色！

凤凰山下我唱一首歌

这里的人啊创造着自己的欢乐：

横街的牛市在台州曾经是大拇哥

印刷行业大发展啊行驶如快车

新时代万家同颂 文明和合

夜广场百姓的脸上都是笑呵呵！

因为奋斗，因为梦想

凤凰山下我要唱一首歌！

因为幸福，因为明天

凤凰山下我爱唱一首歌！

到路桥去看海

也许是万年前的波涛

把我们带来

路桥，桥连着路

又连着海

中央山公园的灵山遗址

是钱屿对海的告白！

几千年的奋斗，不甘，喜悦

都化作了尘埃

十里长街百代的传说和梦想

已经无法承载

向东一小时

就是大海！

向东一小时

我们去看海！
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