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一年骑行5000公里，亚运成了“催化剂”

现在，这个骑行队有个“特别计划”
3 月 26 日，在一个名为“骑

行天下”的骑友群内，群主何玉

琴发布了今年第一个骑行计

划。这些年，来自杭州萧山区

的这支队伍，骑过林荫绿道，也

越过独库公路的崇山峻岭，见

过青海湖的骤雨，也访过江南

天池的初雪。

2002年，何玉琴从事自行车

行业，随着年龄增长，本就波澜

不惊的生活更让她感到乏味。

何玉琴的心里并不甘心，“自行

车的轮子还是要动起来才有

劲！”何玉琴的爱人是个骑行“发

烧友”，骑行经验丰富，曾环法国

骑行，还曾骑行川藏线。渐渐

地，何玉琴也被吸引，开始尝试

骑行。“我喜欢骑行，这种速度刚

刚好，看到好风景，可以随时停

下来。”骑上自行车的何玉琴，收

获了之前未曾体验过的幸福感。

骑行经历中，最难忘的莫过

于环青海湖。出发前，何玉琴

早早做好准备，对路况和天气

也做了详尽功课。然而，青海

湖 的 天 气 难 以 预 料 、复 杂 多

变。骑行环绕青海湖的第三

天，骤然落下大雨。高原反应

带来的不适、逐渐流失的体力，

接连消磨着何玉琴的意志。“那

是我骑行以来第一次有了打退

堂鼓的念头。”何玉琴说，队员

们都选择继续坚持，最终，他们

圆梦青海湖。这之后，何玉琴

又和队友成功完骑“纵观天山

脊梁”的独库公路。

近年来，受疫情影响，骑行

队的主要打卡地还是集中在萧

山周边。随着萧山美丽乡村建

设脚步的加快，骑行队的骑行体

验也有了很大提升。而亚运会

的到来，则是骑行队进一步壮大

的“催化剂”。“在我看来，亚运

会，不只是一场场竞技赛事，它

给我们留下更宝贵的财富应该

是 人 人 运 动 、全 民 健 身 的 意

识。”何玉琴透露，现在他们正

在做个“特别计划”。“如果疫情

防控形势良好，条件允许的话，

我们计划五月去西安，八月到长

白山，十月去福建平潭，这些路

线风景都比较秀美，希望能有越

来越多女性朋友参与到骑行队

伍中来。” （通讯员 汤圣洁）

“民间杭马”开跑 只为赴一场春天之约
本报记者 洪 漩 文/摄

3月27日清晨六点，黄龙体育

中心聚集了一群人，他们从四面八

方赶来，只为赴一场春天的“杭马”

之约。原来，因为今年的杭州马拉

松取消了，为了弥补遗憾，杭州阳

光国际跑团组织了一场小范围的

“民间杭马——阳光马拉松”。

首届杭马冠军一起参与

杭州阳光国际跑团负责人

陈海纶是本次活动的策划组织

者，她说：“到场的有不少都是可

进‘330’的大神，负责鸣枪

的还是 1987 第一届杭州

马 拉 松 男 子 冠 军 郑

加利。”

“ 为 了 这 次 比

赛，我专程从外地

赶回来。”郑加利

虽说年逾六旬，看

上去却很年轻。郑

加利感叹，今年是亚

运年，此次活动不仅积

极营造迎接杭州亚运会的

运动氛围，也因地制宜地推广

了全民健身运动。

人称“白神”的白兴致也来到

现场带着大家热身，他一袭黑色

运动装，胸口上印着“径无止境”

四个字，仿佛诉说着心声。“等了

好久了，非常兴奋。”老家陕西的

白兴致对杭城跑步氛围赞不绝

口，“你去西湖边看看，不论什么

时候，都有人在跑，这个城市仿佛

一直处在运动的状态。”

陈海纶告诉记者，虽是民间

马拉松，没有奖金、没有奖台、甚

至没有观众，但在线路设定上严

格按照官方杭马规定线路，补给

点的安排也进行了周密规划，还

有多位资深马拉松摄影师就位捕

捉奔跑飞影。

“想要参与的人很多，但为

了配合疫情防控工作，我们首先

在人数上进行了控制，此外完成

报名的小伙伴还需出示双绿码

和近期核酸证明。在保证参赛

跑友都符合防疫要求的前提下，

一起去完成心中所热爱的事。”

陈海纶说。

“私人订制”充满仪式感

三月下旬，正是适合跑马的

日子。半马路线的跑友们穿过西

湖景区，沿着钱塘江，直奔城市阳

台。而全马的跑友则以“大莲花

（杭州奥体中心主体育场）”为最

终目标，考虑到最后大莲花进不

去，调整为沿江边做个延伸折返，

再跑回大莲花门口，以此完成

42.195公里。

记者留意到，不少跑友胸前

的号码牌数字五花八门，“88888”
“99999”“110”……十分有个性十

足。88888是“兔子”们的统一标

配，99999 则是杭州阳光国际跑

团的永久号。大家还可以根据

个人喜好，申请制作“脑洞大开”

的号码牌。“有用女儿生日，有用

女 友 名 字 ，自 己 车 牌 号 、幸 运

数…号码牌为 110的全马选手代

光臣第一个冲线成功，荣获本次

全马冠军，成绩为 2 小时 26 分。

来杭州两年的代光臣说，自己目

前是蒋村派出所的一名辅警，此

前虽然没能参加过正式杭马，但

十分向往，没想到能以这种形式

圆梦。

现 场 ，记 者 发 现 代 光 臣 还

“夹带私货”，他的运动服上赫然

印着“西湖反诈”四个大字，对

此，他笑着解释：“工作之余，我

发挥自己的特长爱好，进行反诈

宣传进辖区。

值得一提的是，现场补给也

很丰盛，黄瓜、圣女果、蛋糕、银

耳羹……本次活动的志愿者负

责人介绍，由十余位跑友组成

的后勤小组提前两个礼拜便开

始勘察路线、设置点位、采购补

给所需，为这次活动尽善尽美

而努力。

衢州医护齐练八段锦
抗疫一线强身又减压

随着古朴悠扬的音乐，“第

一式：两手托天理三焦、第二式：

左右开弓似射雕 ......”队员们招

式行云流水，动作连贯灵动，尽

显衢中医风采。3月 24日，衢州

市中医医院第四批核酸应急采

样队在休整间隙自发进行八段

锦养生功法锻炼。这也是队员

们完成工作任务后，最为放松的

一个时段。

据了解，随着抗疫支援的持

续，部分队员出现了紧张、焦虑

的情绪反应，以及积食、消化不

良、乏力等身体不适。那有什么

好办法，既不需要大面积的场

地，也不需要剧烈运动，还能简

单易学让大家都参与进来。主

任中医师童桔英介绍，八段锦历

史悠久，有柔筋健骨、养气壮力、

疏通经络、行气活血、协调五脏

六腑的功效，是一种适合全民健

身强体，提高自身免疫力的科学

养生方式，融合了气功与健身

操，无需器械，不受场地局限，简

单易学。

童桔英说：“越是任务艰巨，

越要保护好自己，增强自身免疫

力，运用好中医未病先防的理

念。”不少队员均表示，锻炼中配

合音乐、动作及呼吸，内心能够逐

渐平静，肌肉也得到了舒展和放

松，体验感极佳。

（通讯员 李 晨）

“乒”搏
日前，浙江公

司乒乓球俱乐部

正式成立并举行

了 首 次 开 拍 活

动。本次乒乓球

比赛，丰富了员工

日常生活，给广大

员工提供了展现

自我的平台。

通讯员 余超群


