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本书通俗易懂。书中有大量预

防跑步受伤的专项训练内容，对避

免跑步受伤做了深入研究，在马拉

松热潮中显得尤为难得。

《无伤跑法》

□戴建松 郑家轩

《天生就会跑》

□克里斯托福·麦克杜格尔

这是一本跑步小说，曾风靡一

时，赤足跑、极简跑等理念都受其

影响。虽是小说，但书中对跑步知

识的渗透十分全面。比如讲解了

人体结构为何适合长途奔跑，人类

在未制作工具的数百万年里如何

通过长跑围猎获取高蛋白食物等。

陈光福家的老房子前面，新建了

一片800平方米左右的篮球场。这是

村里支持他儿子陈胜利，培养村篮球

队而建的重点工程。两副锃亮的篮

球架分守东西两侧，铁架在阳光下泛

着光，稳稳地对着陈光福家的窗口。

陈胜利一家早就搬到村口那幢

新建的别墅里去住了，儿子一直劝

说陈光福，让他搬到新房子跟儿孙

一起住，可陈光福说什么也不同

意。他说：“这房子是我一砖一瓦亲

手造起来的，凝聚着我半辈子的血

汗，门前这个操场更是我从小玩到大

的乐园。”

说这话时，陈光福正跷着二郎

腿，坐在门口的藤椅里，眼睛直勾勾

盯着篮球场，球场上他的大孙子正

带着一群半大孩子疯跑，你抢我夺

间，篮球“砰砰”作响，像敲在绷紧的

鼓面上。

忽然，那砰砰声像根引火线，“滋

啦”一下点燃了陈光福的记忆。他眯

起眼，眼前的孩子们渐渐模糊，转换

成了几十年前的光景：操场上，年轻

时的自己光着脚丫，跟着一群半大

孩子追一个瘪了气的破篮球。那球

皮裂着缝，打气筒打不进多少气，得

用大劲才能拍起来，可他们照样追

得满头大汗，喊得比现在的孩子还

要凶……

陈光福打小就透着股机灵劲儿，

爱琢磨事儿。瞧见漏气的篮球，他竟

偷偷剪下父亲手拉车的备用轮胎皮，

蘸了点胶水就往球上糊，差点把自己

的手指头粘掉层皮。这下可好，好好

的车胎被戳了个洞，他结结实实挨了

父亲一顿揍——可那股子不认输的

钻劲，打那时起就刻在了骨子里。

长大后，他跟着村里老匠人学泥

水工，从学徒一步步熬成“包工头”，

成了村里头一个万元户。手头有点

钱了，陈光福头一件事就是把爷爷留

下的两间老房推倒，盖起了一幢漂漂

亮亮的3层小楼。新房落成那天，他

大摆宴席，请遍了村里的左邻右舍。

酒过三巡，几个发小借着酒劲起哄：

“老大，你现在可是方圆几村的大名

人了，这 3 层楼在镇上都是头一份！

得让外村人也开开眼啊！要不请个

戏班子来唱几天？”“唱戏太老套了！”

陈光福摆摆手，“现在是改革开放的

新时代，得玩点新花样。咱兄弟几个

从小就爱琢磨篮球，不如在村里整个

篮球场，邀邻村的球友来打比赛，顺

便让他们瞧瞧咱这新房，多带劲！”

说干就干。第二天一早，陈光福

开着新买的“四方牌”拖拉机，到镇上

拉回水泥和石子，几个小兄弟也主动

来帮忙。3天工夫，坑坑洼洼的烂泥

地就变成了方方正正的水泥操场，再

装上从镇上买来的两个篮球架，一个

像模像样的篮球场就成了。

晚上几个小兄弟凑一块商量，决

定先请附近3个村的球友来切磋，由

陈光福牵头去通知。村里从没办过

正经的篮球赛，大伙也没受过专业训

练，全凭着一股儿时的热血，想圆一

回篮球梦。陈光福还特意去市里大

商场买了4个最贵的篮球，打算比赛

结束每个村送一个当谢礼。

比赛那天，村里简直像过年一

样。除了本村人，受邀的3个村也来

了不少人，连没被邀请的另外几个

村，也涌来一群爱打球的年轻人。家

家户户喜气洋洋，村里除了过年唱

戏，从来没这么热闹过。

哨声一响，比赛开始了。虽说大

伙没打过正规比赛，可小时候在场上

追球的劲头一点都没减。陈光福带

头上场，一拿到球就眼疾手快地传给

队友，拼得格外起劲儿。

那会儿村里没有电视机，好多老

人、妇女压根没见过篮球赛。大伙挤

在场外，看着一群年轻人围着一个球

抢得满头大汗，几位老人忍不住嘀

咕：“陈光福这万元户也太抠了，那么

多人抢一个球，咱村的脸都被丢尽

了！”边上的妇女也跟着附和：“就

是！场上那么多人，一个球哪够分？

房子盖得那么阔气，咋这么小气！”这

样的话语让正在打球的陈光福哭笑

不得。

儿子陈胜利上初中时也迷上了

篮球，一放学就约着同学去隔壁村打

球，年年代表校篮球队参加比赛，拿

了不少奖，后来还被保送到省体校。

送儿子去省体校报到那天，陈光福拍

着儿子的肩膀：“三百六十行行行都

能出状元，你既然爱打球，就好好打，

打出个名堂来。”陈胜利望着父亲，狠

狠地点了点头。

陈胜利在体校表现一直拔尖，

大小赛场总有他的身影。可天不遂

人愿，一次训练中他被队友撞倒，小

腿被踩成粉碎性骨折，从此告别了

赛场。

从体校毕业后，陈胜利回老家当

了一位体育老师。既然自己再也上

不了赛场，他就立志要为小山村培养

出一批优秀的篮球苗子。他自掏腰包，

在父亲当年修建的篮球场上重新扩建

了一下，还拆了自家门前的柴房。村委

会也大力支持，原先三百多平方的小

操场，硬生生扩成了一个八百来平方

的标准球场，还新买了篮球架。

如今，每天晚上，球场上满是奔

跑的身影，“砰砰砰”的拍球声在山

村上空回荡。第一届东白镇“村

BA”眼看就要开赛，村里的球员正争

分夺秒地训练着，陈光福的孙子是

队员之一。灯光下，孙子投进了一

个球，大家兴奋地蹦起来，互相击了

一下掌，他也跟着在心里暗暗叫好，

目光依旧久久地停留在那个跳跃的

身影上，像在守护着一个跨越了三

代人的篮球梦。

篮球世家
□郦友英

漫谈浙BA
来自余姚舜水中学的同学们，用他们手中的画笔，为浙BA赛场注入了青春的想象与纯真的热忱。一幅幅充满童趣与创意的漫画，不仅描绘出

他们眼中的篮球英姿，更画出了少年一代对家乡球队最直接、热烈的支持。
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