
日前，衢州市

老年人体育项目

展示活动在市老

年人门球场地掷

球综合馆举行。

通讯员 林 莉

健身展风采

常青乐动 2024年1月24日 星期三
编辑/版式：陈素琴 E-mail:ttb0571@163.com6

一年跑14场“半马”73岁的他想跑遍全国

“每天都要跑，不跑不得劲。”

今年73岁的戴关明，网名是“富春

老哥”，他在富阳户外登山与跑步

界都颇有名气。2023年，他辗转

全国10个省，完成了14场半程马

拉松、1场中国田径协会大众达标

赛，他想跑遍全中国。

家就住在富阳体育中心附

近，晚饭后戴关明也会去田径场

上跑几圈，一般跑个三五公里。

2022 年 6 月初的一次团队活动，

让戴关明爱上了跑步。那天正好

是 6 月 1 日，大家决定一起慢跑

6.01 公里。不曾想，戴关明稍稍

跑过头，跑成 6.10公里，“我把跑

步软件的截图发到朋友圈里，就

有驴友说我这不是变成了 6月 10
日”。因为身体仍处于兴奋状态，

戴关明决定“一不做二不休”，重

新再跑一个6.01公里。结果12公

里下来，戴关明不仅没感觉累，反

而激发了对慢跑的兴趣。“跑到七

八公里的时候，身体会分泌多巴

胺，让人感到精神愉悦。”戴关明

笑着说，那次之后他就对跑步“上

瘾”了，几乎天天4点半就起床，去

富阳体育中心田径场塑胶跑道上

慢跑。

2022 年 9 月，在半个月时间

里，戴关明在富阳体育中心田径

场上完成了 7个半马、1个全马。

之后，真正体验一场马拉松赛事

的冲动在他心中愈发强烈。2023
年，他也正式开启“跑马”之旅。

“好多次我都是带着夫人和外孙

女这两个‘铁杆粉丝’一起去参赛

的。印象最深的是在内蒙古包头

跑半马，虽然很热，但在城中草原

上奔跑的感觉太棒了！”戴关明

说，一边完成跑遍全中国的梦想，

一边旅游领略祖国的大好河山。

“因为年龄的原因，很多赛事

我都报不了名，所幸湖州长兴马

拉松圆了我的全马梦。”聊起比

赛经历，戴关明仍显得非常兴

奋。他原本预计5小时45分左右

可以完赛，不料 25公里开始后一

直在太湖边上跑，遇到比较大的

逆风，速度降了不少，最后完赛成

绩是6小时13秒。戴关明笑着说

全程马拉松赛70岁以上就只有他

一人，“所以我就是70岁以上组的

冠军！”

“如今，大家生活条件越来越

好，对运动健康的关注度越来越

高，参与户外运动的人也越来越

多。”戴关明说，自己参与的“老哥

户外交流群”已经有 230多人、区

跑协富春“跑跑乐”分队也已有

100余名队员，在每周日都会组织

例跑。“为了方便跑友、激发大家

的积极性，我们组织了体育馆、北

支江公园、江滨南大道、阳陂湖湿

地四条线路，每周日轮流着来。”

此外，“跑跑乐”队员们还制订自

己每个月的跑步计划。“我每个月

的目标是160公里，完不成就要发

红包。”戴关明开心地说。“富春江

这么美，大家的跑步氛围也特别

好，我也很期待在富春江畔参加

一次马拉松比赛，向全国跑友推

荐自己的美丽家乡。”

目前他已经成功报名苏州、

成都的马拉松赛事，“只要身体允

许，争取跑遍全中国。”戴关明说。

（通讯员 徐康亮）

“老年学堂”
让生活有趣有益

本报讯 日前，遂昌县新路

湾镇小马埠村文化礼堂开展了

一场老年学堂活动。北界老年

大学的老师带领老人们，以打

篮球为载体，开启了一堂富有

意义的课堂。他们分成若干小

组，每组队员相互协作，共同为

篮球场上的每一次精彩投篮而

努力。

活动中不仅教授了篮球技

巧，还分享了健康的生活方式，

强调运动对于身体健康的重要

性，鼓励老人们保持积极的生活

态度，享受运动带来的快乐。其

中，一位老人张国庆说：“年轻时

候就很喜欢打篮球，年纪大了运

动也少了，这次尝试了下，感觉

又回到了年轻时候。”

据介绍，此次老年学堂活

动不仅锻炼了身体，更让老人

们的心灵得到了滋养。接下

来，小马埠村文化礼堂将将继

续举办更多丰富多彩的活动，

继续发挥其独特的文化价值，

让更多老年人感受到关爱与温

暖，并传承体育精神与人文关

怀的独特魅力。

（通讯员 叶雅婷）

“动一动，就不那么冷了！”连

日来，虽然天气有点寒冷，但依然

没有影响台州老人的运动心。

户外地击球 击打乐融融

“好球！一球三洞！唉，可惜

就差一点点……”近日，天台县赤

城街道金盘社区开放了首个户外

地击球场地。众多居民驻足围

观，参与体验。

提到地击球，许多人都比较

陌生。“地击球”是天台县老年体

协主席齐碧君发明的一项创新体

育健身项目，构思设计蕴含着天

台山标志《九龙造天台》民间传说

的文化内涵。该项目是集技能与

智力、竞技与趣味为一体的球类

活动，既可单人击、双人击，也可

团体击，动作强度适中，老小皆

宜。现场，齐碧君为居民讲解规

则，演示操作，指点技巧。“第一次

见这个，上手挺快，也很有趣，很

适合老年人。”其中一位队员说。

据悉，此次户外地击球活动，

增加了居民间的交流，让原本的

“陌邻”成了“睦邻”；丰富了居民

的健身锻炼内容，完善了“15分钟

健身圈”；带动更多群众走出家

门，共享体育健身之乐。

农村地掷球 以赛促交流

日前，“大气仙居 共富礼堂”

仙居县2024年农村文化礼堂银龄

文体系列（地掷球）大比拼举行。

来自全县 200余名运动员欢聚一

堂，参加龙年的首场大比拼活动。

“之前我在球场旁锻炼，教练

邀请我玩，没想到一下就来了兴

趣。”正在玩球的汪伦说，玩了几

次之后，她开始在教练的指导下

练习。今年，65岁的郑佳萍是地

掷球的老手。她说，地掷球的门

槛不高，只需了解三种掷球方法

和基本战术，便能很快参与6人制

地掷球比赛。

据了解，今年是组队参赛队

伍最齐、人员最多的一次地掷

球大比拼，还有不少新队员参

加，不时获得在场观战人员的

阵阵喝彩声。

（通讯员 张洁琳 丁国真）

冬日不冻，挥杆击球精神佳

@丽水
本报讯 近日，丽水市老年

体协召开“2024年丽水市老年

体协工作会议”，部署2024年老

年体协工作。

（通讯员 金明法 马 明）

@杭州临安
本报讯 日前，杭州市临安

区老年人体育协会分别召开全

体工作人员会议和镇街老年体

协秘书长座谈会，谋划 2024年

度工作。

（通讯员 许爱惜）

@诸暨
本报讯 近日，诸暨市老年

人体育协会七届第五次全体扩

大会议举行，部署诸暨市老年

人体育协会2024年工作计划。

（通讯员 蒋梅君）

@舟山普陀
本报讯 1月 20日，2024年

舟山市普陀区老年体协门球联

谊赛在东港体育馆门球场进

行，共 6支球队近 50名运动员

挥杆球场。

（通讯员 孤 岛）


