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从跑马开始就关注科学运动 今年，陈盆滨作为省人大代表第 3
次参加“两会”，他也连续3年提出了与

体育、健康相关的建议。不过这一次他

把关键词落在了“科学健身”上。“政府

重视老百姓的健身锻炼需求，力求让老

百姓可以获得触手可及的体育服务，这

是一件振奋人心大好事。”陈盆滨直言，

丰富体育健身设施没错，但更重要的是

培养“想健康、要运动”的观念，通过科

学的体育运动，增强全民体质，带动全

民健康，进而降低医保支出。

那么如何科学运动带动全民健

康？陈盆滨给出的答案是——发展科

学的校园体育教育。在陈盆滨看来，丰

富体育健身设施没错，但更重要的是要

培养老百姓科学健身的意识，而这个培

育的源头便要从娃娃身上抓起。

在陈盆滨看来：“要把世界竞技体

育中先进的运动技术等作为体育教育

的基础，只有基础训练方式得当，才能

不走弯路。”对此，他建议把在竞技体育

工作中总结产生的训练办法、训练理念

通过校园体育教育进行传播。

“可以把奥运会冠军和世界冠军的

教练等聚集起来，以团队的形式制订实

战书本教材和视频教材，让每个孩子都

能接受专业性更高、实用性更强、趣味

性更浓的体育教育，掌握科学运动的技

术和理念，这样才能最大程度地发挥

‘15 分钟健身圈’的作用，以增强国民

体质。”陈盆滨说，自己也很愿意传授减

少跑步致膝关节受伤的方法。

从“疯子”到“跑神”，不变的是陈盆

滨从未停步的体育人生，改变的是当下

全社会对健康、对运动的重视。看到这

样的变化，陈盆滨感言：“我从海岛出

发，当时只为吃饱饭，而今则是在追求

健康。时代进步很快，科学也是日新月

异，所以每个人都要知道如何通过科学

运动来改善身体，我希望未来所有中国

人都能‘迈开大步，奔向健康’。”

近 日 ，陈 盆 滨

背着女儿居家做深

蹲的视频火了。原

来，他参加了一场

“客厅挑战赛”，一

方 面 自 己 保 持 训

练，一方面也借机

向老百姓介绍科学

健身的方法。

按 计 划 ，陈 盆

滨本将在 2 月参加

第十四届全国冬季

运动会 50 公里越野

滑雪的比赛，虽然

赛事因疫情延期，但

陈盆滨的训练并没

有停下。当记者联

系上他时，他正结束

一天的训练。“我在

家会锻炼自己的核

心力量，然后隔一天

出来跑个步。”陈盆

滨说，每次外出戴上

口罩，一跑就是 2-3
小时。

从热爱挑战极限到宣传科学健身

“跑神”陈盆滨
人生不设限
本报记者 王宇怀

提起陈盆滨，不少人会为他送上

“跑神”的荣誉。从2009年第一次出

国比赛，到 5 年完成世界 7 大洲极限

马拉松，再到完成“连续100天跑100
个马拉松”，陈盆滨的人生与跑步密

不可分，也恰恰是因为多年跑步的经

历，让他意识到健康不仅需要运动，

更需要科学运动。

陈盆滨坦言，每一次听闻赛中猝

死事件，都令他揪心。“‘迈开步子’并

非意味着你会跑步，膝关节用力、运

动‘刹车’等不正确的跑步姿势，导致

了用力过度、心脏过速。”

2012 年，因常年比赛和意外受

伤，陈盆滨用了两年时间，进行治疗

和康复。回想起伤病，陈盆滨把原

因总结为运动的方式不够科学，负

荷过大。从那之后，陈盆滨更加注

重跑步的方法，他戏称自己是“实验

科学品”。“在过去 19 年的跑步生涯

中，我跑了超 16 万公里,里程加起来

绕地球 4 圈多，但我的膝关节却没

有受伤，这得益于我用技术跑步以

减轻对膝关节的冲击。”因此，陈盆

滨希望更多人能够掌握科学的运动

方式。

2018 年，陈盆滨跨界冰雪，回望

在中国越野滑雪队训练的一年多时

间，陈盆滨直言，学习的价值很大。

从陆上到雪上，从零开始的转型谈

何容易。如何尽快熟悉滑雪的技术

要领，科学的训练功不可没。

“刚开始练的时候，一天要摔

上十几跤，每天我都要视频记录，

然后拿去和教练探讨技术细节。”

陈盆滨说，越野滑雪相比跑步来

说，最大的不同在于需要和运动器

械高度配合，且是全身发力，而跑

步主要依靠的还是腿部力量。在

运动中强调“技术流”的陈盆滨用

了很长时间来观察和体会这项新

运动，“但是毫无疑问，体能储备是

所有运动项目的基础。”日常体能

训练中，陈盆滨还要进行基础体能

和专项体能训练。

“通过制定科学的计划，训练才

能显效成效。”陈盆滨介绍，基础体

能主要包括轮胎翻滚训练、跳绳训

练、耐力跑步训练、功率自行车训练

等。专项体能的训练则包括滑轮训

练、滑雪机测功仪训练、游泳训练、

自行车训练和专项力量训练。

那段时间，陈盆滨很努力，每天

早上 6 点半起床，进行 3 到 4 个小时

技术训练。“什么时候把技术练好

了，就没有落差了。”陈盆滨坦言，想

要弥补技术上的不足，就一定要增

加雪道上的训练时间。“教练跟我

说，人家都是 5、6 岁开始滑雪，你这

个年纪开始滑雪确实有些吃力。”因

此，陈盆滨更意识到科学训练的重

要性。

曾经有人问陈盆滨，是否后悔

转项冰雪的选择。陈盆滨说，他想

绝不后悔，“因为我向世人证明了，

即便你已年过四十，照样可以通过

科学的训练手段、科学的运动方式

保持健康的体魄，我觉得能够传播

这样的观念从某种角度上来说比我

参加奥运会更有价值。”

大胆跨界，科学训练更为重要

陈盆滨，著名极限马

拉松运动员，1978年3月
9 日出生于浙江省台州

市玉环市。 2010 年至

2014 年期间，成为世界

第一个完成 7 大洲极限

马拉松的运动员。2017
年，当选浙江省第十三届

人大代表，为全民健身建

言献策。2018年 11月跨

界冰雪运动，备战第十四

届全国冬季运动会。
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