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普普通通人人圆圆了了
草根跑者角逐马拉松
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一天不跑就难受
武清的赛道一路平坦，鲜有海拔的升降，然

而 !"!的气温与一路高照的艳阳却给参赛选
手制造了不小的麻烦。
“实在太热了，体力消耗得很快，到了后半

程根本跑不动。”#小时 $$分，作为本次参与全
运业余马拉松赛的上海唯一一名女跑者，袁耀
华虽然没能获得好成绩，但她不禁感慨如今作
为一名民间马拉松跑者很幸福，“全运会作为 $

年一次的体育盛会，历来只有运动员才能参加，
普通大众只能当观众。像我这样从未接受过专
业训练的草根跑者，也能在专业的舞台上一试
身手，实在太梦幻了。”
和大多数女跑者一样，袁耀华起初接触跑

步是为了减肥。每天坚持跑 #公里，%年下来袁
耀华就瘦掉了 #公斤。“跑步的时候感觉没有束
缚，自由自在。”如今，跑步已经成为袁耀华难以
割舍的伙伴，“每次跑完都感觉整个人特别舒
畅，特别快乐。一旦有一天不跑步，整个人都没
精神，身上就像有无数只蚂蚁在爬，很难受。”今
年 $&岁的袁耀华给自己定了一个小目标：在
#"岁之前一定要跑完 '"个马拉松。

把跑步当成事业
由于高温的“烤”验，#( 岁的上海跑者曹

东海跑到后半程时不幸腿部抽筋了，可这位
上海老爷叔咬着牙坚持了下来，成绩是 ! 小
时 $"分。
对比以往参加的业余赛事，现身全运会赛

场让曹东海感到更正式，更有归属感。“不少上

海跑友参加了全运会，赛道上我们互相鼓励，大
家都心想着要为上海争光。”
作为一位有着 $(年跑龄的“老马”，曹东海

开始跑步却是因为一次不幸的遭遇。)"岁那
年，曹东海从二楼坠落，摔断了腿。接了骨头、绑
了石膏，两个月后，曹东海勉强能歪歪扭扭下地
走路。医生关照要坚持走路，防止肌肉萎缩。从
此，曹东海开始了锻炼，并试着坚持跑步。
而这一跑就跑了 $(年，如今曹东海已经跑

了不下 %"场马拉松，光是跑鞋就穿坏了 !"多
双，#"多串奖牌把柜子塞得满满当当。曹东海
说，他非常享受在赛场上奔跑时飞一样的感觉，
“我会一直跑下去，哪怕慢一点，也绝不停下来。
如果可以，希望我 *+岁的时候还能坚持跑。”
将爱好变成职业，前年，曹东海和朋友一起

成立了东海长跑俱乐部。他告诉记者，成立这家
俱乐部旨在集结各路跑步爱好者参加马拉松赛
事，让更多的人在跑步中收获健康，收获快乐。

全运记忆变现实
在这一次从上海启程前往天津的跑友中，

*"后选手成为生力军。对于他们而言，%"年前
观赛八运会是孩童时代的一次特殊记忆。而如
今，有机会能亲身参与全运，更带来特别感受。
“我将全运会看作一场积累比赛经验、提升

自身实力，以及最重要的和国内高手学习交流
的比赛。”%*岁的陶立从小看全运会长大，但过
去他关注的仅仅是足球，如今则感受到了这场
盛会更多的魅力。“作为马拉松爱好者，能够参
加全运会，而且代表了自己所在的省市，机会难
得，也是一份荣耀，这也是对自己长期坚持跑步
的一种肯定。”
本次全运马拉松是全运会历史上首个开展

群众项目的比赛。从天津发起“我要上全运”全
民健身活动后，采取辐射全国各地，线上线下齐
动员的宣传措施，让更多“草根选手”和民间高
手也能参与到全运会这一体育盛事中来。
事实上，对于普通跑者而言，全运圆梦只是

第一步，未来甚至有可能登上世界的舞台！上个
月, 中国田协曾经公布了一个大众选手参加奥
运会的计划,也就是“我要跑奥运”计划。昨天全
运比赛现场, 国家体育总局田径运动管理中心
主任杜兆才重提这个计划，“大众选手参加全运
会只是第一步, 未来他们还有机会参加世锦赛
和奥运会的比赛。”
马拉松项目是田径基础大项，也是最接地

气的项目，让专业选手和大众选手同场竞技，以
竞技体育带动全民健身，本次全运马拉松赛场
充分体现了“全运惠民”的内涵。

本报记者 厉苒苒 实习生 陈慧琴
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! ! ! ! %比 +，昨天上海申鑫主场战胜保定容
大，赛季开局 (场不败，积分达到 '#分，杀
入中甲联赛前三。论投入，论实力，申鑫似
乎都不是最强的那几个，为何他们的战绩如
此抢眼？原因很简单，因为他们找对了掌舵
人，找到了最合适自己的路，才得以用小投
入换来了大收益。
整个 %+'-年，申鑫换了 !次教练，就是

为了寻找那个最合适的人。从前韩国 .)&

国家队主帅金相镐，到前巴哈马国家队主教
练盖瑞·怀特，再到现在的前西甲最佳教练
胡安·伊格纳西奥，申鑫的努力终于有了回
报。胡安拥有超过 )!"场的西甲执教经验，
并在 %"))/%+'%赛季击败穆里尼奥、瓜迪
奥拉等名帅，获得了当年的西甲最佳教练
奖。在来申鑫前，胡安就对中国足球很了

解，因为他是老帅徐根宝的合伙人，在崇明
根宝足球基地执教过，还是根宝把他推荐
到了申鑫。
在申鑫领队兼副总邹忠伟眼里，胡安是

位特别抠细节的教练，每场比赛前，他都会
把对手的技战术特点给队员分析得清清楚
楚，而且会给每个上场队员布置详细的任
务，让大家都很清楚自己在场上该做什么，
“每个队员怎么攻，怎么守，怎么站位，都要
求得非常严格，队员们执行得也很到位。”另
外，胡安也把西甲华丽的球风带到了申鑫，
“他特别重视脚下技术训练，几个月训练下
来，球队的传接球能力比去年有明显提高，
比赛踢得也更好看了。”
胡安还有一个神奇本领，那就是换人效

果立竿见影。最近两场比赛，潘超然都是在

下半场某个时刻被换上，结果上一场他上场
没几分钟就进球了，昨天也是上场没 %+分
钟就再次进球。除了潘超然，顾斌、季俊等队
员也都在胡安的换人安排中充当过奇兵，他
在临场指挥上的神来之笔屡屡令申鑫受益。
邹忠伟说：“胡安教练的换人确实很神奇，这
个赛季已经好几次是这样了，被换上的球员
上场就能进球，这也是他作为教练的独特能
力吧。”
其实在邹忠伟看来，现在的申鑫也到了

该出成绩的时候了。“如今球队老中青队员
搭配合理，老队长赵作峻和外援劳尔领衔的
后防线很稳定，几名中后场球员都是正值当
打之年，体能经验俱佳，中前场球员也都是
能拼能抢、能攻善守的。我们进攻时不但得
分点多，而且防守中可以在前场就地展开反
抢，这也是我们失球少的一个重要原因。”

进攻多点开花，防守全场压迫，在主教
练胡安的悉心捏合下，申鑫找到了一条非常
适合自己的路，球队的技战术风格在比赛中
能够发挥得淋漓尽致，所以取得好成绩也是
水到渠成。 本报记者 李元春

上视五星体育频道$央视五套今天 '&时 !+

分将转播中超重庆力帆与上海上港比赛实况#
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! ! ! !身怀绝技却非专业运动员，如今，这样的选手也能登上全运会的舞台。第 '!届全运
会新增加的 '&个群众比赛项目，成为赛事最大亮点。

昨天上午，第 '!届全运会首个提前决赛项目天津（武清）国际马拉松赛鸣枪开跑。
参加该赛事群众组比赛的 $'%*名跑者将被载入史册———他们是全运会创办 #*年来第
一批参赛的群众选手。而这 $+++多名业余跑者中，亦有许多“阿拉上海宁”！
让普通老百姓圆全运梦。在这片曾经只属于专业运动员的舞台上，业余选手们用脚

步跑出人生又一座里程碑。
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! 第 '!届全运会马拉松群众组

比赛昨天鸣枪开跑 图 新华社


