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陈家良，嘉兴海盐人。今年73岁的他跑龄20多年，是当地跑友圈大

家熟识的“牛人”。自从 2007年他报名北京马拉松开始跑马首秀后，至

今已经在全国范围跑了超过100场马拉松，家里满墙的号码布和奖牌成

了他家的“豪华软装”。

不惑之年 跑步解压

陈家良跑步的初衷，其实并非

热爱。“上世纪 90年代末期，我和爱

人双双下岗，这对我们夫妻来说是

个不小的打击，当时压力极大，情绪

影响了身体。”

面对生活压力，陈家良想通过

运动调节身心，于是决定用跑步来

减压。陈家良从几百米开始，慢慢

递 进 ，直 到 后 来 每 天 能 跑 10 公

里。通过日复一日地坚持，陈家良

的血压居然神奇地降下来了，这

更坚定了他跑下去的决心。如

今，海盐的大街小巷都成为他的

运动场。

首战北马 直呼“怕怕”

2004 年，大学毕业的女儿在北

京安家，陈家良和夫人到女儿家中

帮助照顾孩子。这期间，他依然保

持着每天跑步十几公里。

“2007 年，我无意间看到了北

京马拉松报名通告，这是我第一次

知道马拉松这个词，就报了名。”陈

家良笑言，当时自己报了个全马，

因为准备不足，跑了 20多公里就退

赛了。

“体验一下，但当时心里真有点

怕怕的。”陈家良嘴上那么说，心里

却是十分高兴。首秀虽然失利，但

是却点燃了他的跑马热情。回

到海盐后，他甚至还特意把家搬

到体育中心附近，方便日常跑步

锻炼。

“2012 年开始，我便在网上

关注各地马拉松赛事，哪里有，

就去哪里。”陈家良回忆，彼时很

多马拉松赛事都不要报名费，还

包吃包住，自己出个路费就成

了。北京、上海、新疆、哈尔滨、

海南、西安、广州……全国各地

的马拉松赛道上都留下了陈家

良的身影。

结识忘年交 获赞助圆梦

因为跑步，陈家良结识了一位

小自己20岁的忘年交周惠忠。而周

惠忠后来成为他的“独家赞助方”。

2015 年左右，远在新疆办企业

的小周在媒体上得知家乡有这样一

位爱跑步的老人，很是敬佩，过年回

家专门联系了他，并主动提出赞助

陈家良跑百马。

“小周说到做到，如今我早已完

成百马的目标，而他给我的支持远

不止于此。”陈家良说，自己多年前

就有个心愿，就是“完成一场属于自

己的超马。为此，他做了很多

准备工作，精心谋划，制定跑步

方案。“得知我的想法后，小周

额外赞助了我 6万元经费。”周

惠忠也在陈家良的影响下加入

跑马大军，如今已经跑了20多

场马拉松赛事。

如今，相比竞技跑，陈家

良更加注重跑得稳当、跑得安

全，“年岁不饶人，我的马拉松

生活黄金时期已经过去，可以

少跑、慢跑。”

位于嘉兴平湖独

山港镇的武悦文体队

近来很忙，一方面为

当地元宵节民俗游园

会准备武术节目，另

一方面也丝毫不耽误

他们给自己定下的任

务——每周四、周六，

深入乡村，为村民带去

武术健身科学指导。

武悦文体队领队

同时也是平湖市武术

协会副秘书长的李龙

华，他颇有几分自豪地

向记者介绍：“别看我

们只是一支镇上的武

术队，团队核心成员 20
余名，但有 8 人通过全

国武术‘国考’（国家体

育总局武术运动管理中

心的武术段位制考试），

另有中国武术协会二级

教练员2名、二级武术裁

判员 2 名。这样的阵容

在一般乡镇武术队中很

少见。”

据了解，该团队成立

于2019年，虽说组建时间

并不算长，但是一直以来

坚持服务独山港群众体

育健身，扎实开展群众性

文体宣教活动。社区活动

室、村文化礼堂都是他们的

宣传阵地，除了每周两次下

乡培训，他们也会不间断地

组织武术类公益培训活动，

内容涉及太极拳、健身气功、

功夫扇等。

优胜村是武悦文体队的

“功夫学堂”之一。优胜村原

村干部万英告诉记者，只要

李龙华带队前来指导，村民

就赶着聚在一起训练，渐渐

形成习惯。如今，就算教练

不在，优胜村的村民也会自

发训练。

“在乡镇推广传统武术，

本就是平湖市武术协会努力

的方向。”作为团队带头人，

李龙华坦言，该队伍组建初

期也曾面临活动资金缺乏、

教练师资紧张的情况。他

说：“起初没几人，但是不管

来 几 个 人 ，我 们 都 尽 心 教

授，有了口碑，很多人都会

带着家人一起参与，队伍逐

渐壮大。”

除了训练和教学，李龙

华也经常带队外出参赛“练

兵”，截至 2022年底，武悦文

体队在省市各级武术比赛、

展演等活动中，共获得金牌8
枚、银牌 16枚，奖牌 9块，奖

杯3只。

为使队伍不断发展壮

大，涌现更多精兵强将，团

队坚持采取“学练教

考”，以“多证制”教

学为基础，培养

优秀学员综合

技能。“将武

术发扬光大

是习武之人

的责任，有

了‘国字号

’的认证，做

到 持 证 上

岗，才能更好

地将中华武术传

承下去。”

海盐“牛人”陈家良步履不停

从首马退赛的“小白”到跑过百马的“大牛”
本报记者 洪 漩

来自乡土，扎根乡土

这支文体队走村串户兴办“功夫学堂”
本报记者 洪 漩


