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跑动是相似的，但每个跑者都有颗不同的心。最初，有的
人跑步是为了锻炼身体，有的人只是单纯热爱运动带来的快
感。但跑到最后，跑步会融入跑者的生活，变成自然的本能。
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薛乾曜
某测试认证机构销售经理  跑龄6年

薛乾曜有一张严格的跑步训练表，从今年

2月开始，除了8月有“特殊原因”只跑了300公里

以外，他每个月的跑步量都在400公里以上。入

冬后，他将跑步时间从晚上挪到了早上。5点起

床后，他就穿上运动服，戴着可以测心率测距离

速度的运动GPS手表出门，绕着浦东的世纪公园

跑10到20公里，7点回家洗澡，那之后“还有时间

做个早饭”。8点，吃完早饭，出门上班。

他的正职是销售经理，跑步只是爱好，不过

他却将跑步当事业一样来计划。

薛乾曜的跑步计划还涉及到每个星期的

休息时间和周末的拉练。“我一般周一休息一

天，周二开始跑。周末会到杭州跑山，一般是一个

‘尼古拉斯线路’——42.19公里的传统马拉松

线路。”

为了跑得更好，薛乾曜会有意识地控制自己

的饮食，晚餐不吃太多，食物也以粗粮面包，水

果和蔬菜为主。11月，薛乾曜因在外聚餐“吃坏了

肠胃元气大伤”，状态不好的他开始“休跑”调养

生息，却实在耐不住不跑的“寂寞”，两天后出门

冒雨跑了10公里。

跑步的动作是相似的，但起跑的原因各有

不同。薛乾曜开始跑步的原因是为了减肥。6年

前，他体重飙升到75公斤，这段时间成为他人生

中最胖的时期，腰围往上蹿升，啤酒肚出来了。下

决心减肥的他开始每天跑步，6年下来，他最初

的目的达到了——他瘦到60公斤，。而他对跑步

的距离、时间的渴望也越来越升级。

据说在跑者圈里，跑过100公里赛的被称为

“超级跑者”，薛乾曜就是“超级跑者”之一。他

参加了今年2月份在香港举办的HK100越野

跑，以16个小时50分的成绩完赛。这是他第一次

跑100公里的长距离跑，而公路和山地结合的长

跑也带来更多的挑战。2月份之后，薛乾曜报名了

第二年的，即2013年的HK100，原因无他，只是因

为“喜欢跑步，特别喜欢越野跑。”作为跑者，薛

乾曜当然也参加了12月份的上海国际马拉松。今

年，他第一次跑进3小时10分，以3小时07分的成

绩跑完了全程42.19公里。不过，在这次马拉松

中，他最“得意”的成绩是秒杀了跑友“核桃”，以

及超越了另一位跑友Bruce。

“在跑HK100后半程的时候，我和核桃正

在艰难地爬山，突然听到后面有人叫‘大宝、大

宝’，我回头一看是Bruce，他拄着路上捡到的两根

竹棍当登山杖，蹭蹭蹭就从我们旁边超过去了。后

来他的成绩比我们快了半小时。”薛乾曜号称那

次的经历给他造成了“心理阴影”，所以在跑上马

时，他一听到后面bruce又在叫“大宝、大宝”，就赶

紧加快步速，并最终跑进了3小时10分。

薛乾曜计划以后每年都去世界各地参加

各种不同难度、不同风景的越野赛事。他爱跑

步，不止是“身心的愉悦”，还包括这项爱好中得

到的“成就感、身心的磨砺”。跑步于他而言，已

经成为生活中“非常重要”的一部分。

麦子
上海电台动感101节目DJ  跑步界菜鸟

2012年的上海马拉松赛上，麦子以跑步界菜鸟的身份参加联想5公

里乐Phone跑。她给自己定的目标并不高：一口气跑下来。这对麦子来说

是“人生中第一个五公里”。如果没有这次机会，“跑步”，已经在她的“生

命词典”里被遗忘了。

前2公里，麦子跑得不错。3公里时，她开始胃痛、嗓子痛，呼吸变得

急促，心跳也加快了。“我觉得自己快要死掉了。”麦子说。她感到自己前

进的步伐越来越机械，已经陷入不能自主调节的泥沼中。

“一直想停下来，但没停。比赛还是比赛，觉得走是一件难看的事

情，因为别人都在按规则前进。”3公里半时，实在坚持不了的麦子停止

跑动，开始以走路的方式调整自己。当她停下来的那一刹那，感觉非常奇

异。“步子停了，但整个状态还停留在跑步的时候。”

休整一番，感受舒服一些后，麦子重新开始跑动起来。跑步时，她仿

佛重回到十几岁时“无忧无虑运动”的时候。

麦子中学时是学校的长跑健将，每次学校的800米和1500米长跑

比赛，她都是种子选手，并且总能捧得冠军。大学刚毕业时，她也常和

朋友相约在城市里夜跑，那时她最喜欢的线路是“从重庆南路到新天

地”。往往是朋友约麦子去跑步，最后朋友先“歇菜”了，麦子却“越跑越

有劲”。“我不是爆发力强的选手，但是耐力好。”麦子说。耐力，是跑者最

常提到的词汇。从各城市举办马拉松时采用的42.195公里线路，到在100

公里越野跑，再到撒哈拉大沙漠的地狱马拉松……无论线路多长，耐

力始终是长跑者最需要的素质。麦子练长跑时，她的体育老师曾告诉

她，“在长跑时，如果你有足够的耐力，永远跟着跑在第一个的人，然后

在最后一圈的时候超过去，你就是冠军。”

“在跑马拉松上我只是一个菜鸟，但也有一些体会。”麦子回忆

道。“像马拉松这种东西会上瘾。挑战这种东西都需要有耐力和技

巧。说得有趣点，就是看谁能笑到最后。不像短跑，比爆发力，可能第一

秒就决定了谁是冠军。”

练过长跑的人，即使已经遗忘跑动的本能，但总和别人有点细微的

差别。麦子常和朋友外出游玩，在一些需要体能和耐力的项目上，她总

是在“潜意识中会体现曾经受过的训练”。“我爬任何山都不会中途坐

下来休息。”麦子说。不管是黄山，还是一些小山头，她总是一口气爬上

去。她也总是“逼迫”和她一起爬山的朋友不能休息，她告诉朋友，“千万

不要休息，一休息你就更爬不上去了。”

现在，麦子打算重拾跑步的习惯，“运动很快乐，而且跑马拉松是会上

瘾的。”她说，“每次都想比上一次跑得好一些，总想突破自己的极限。”

跑出心灵鸡汤

用生命在跑步

重拾被遗忘的本能


