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“跑步像吃饭睡觉一样不能少”
———记沪上业余长跑爱好者孙继昆

! ! ! ! 本报讯 （记者
钟喆）!"#! 上海国际
马拉松赛将于 $!月 !

日上午 % 时，在外滩
陈毅广场起跑。本报
记者在赛事组委会获

悉! 截至目前! 共有

!"#$$人报名参赛!较

去年增长近 %"&"

参加今年上海国
际马拉松全程马拉松
有 %&"" 人、半程马拉
松 $"%"" 人、健身跑
$$'""人。外籍参赛者
有 (""" 名，来自 %"

个国家和地区，其中
欧美选手 !(((人。

继去年与法国罗
阿大区、希腊雅典、澳
大利亚黄金海岸、荷兰
鹿特丹等世界知名城市马拉松赛签
订合作备忘录后，今年，西班牙瓦伦
西亚、美国旧金山、捷克布拉格的代
表将来到上海，就赛事推广，互派优
秀运动员等与上海国际马拉松赛签
订合作意向。去年签约的法国罗阿大
区这次派出 %"人的团队来沪参赛。
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! ! ! ! &天跑 $"!)!*(公里，还有时间限制，你
行吗？恐怕对于大多数人来说，这都是个不可
能完成的任务。年过半百开始跑步的孙继昆
给出的答案是：“我能行。”

!"$$贵州黔东南国际挑战赛。第一天跑
+()(,公里，孙继昆用时 +小时 "!分；第二天
&()!*公里，花了 +小时 $%分；第三天路程是
!+),(公里，用了 !小时。累计时间是 $"时 !"

分 $"秒，第 ,*名。
!"$!年赛事更名为贵州环雷公山国际挑

战赛，线路有所变化，总长为 $"!)!*(公里，孙
继昆用时 *小时 !%分 "(秒，名次提高到第
+,位。

孙继昆是普陀区中医医院器械工程师，
这是他的超长马拉松日记。(!岁开始加入长
跑队，+年里参加大大小小的马拉松赛 !"来
次。几天前，他和大华长跑队队友一起挑战超
$""公里跑国际挑战赛，是引以为傲的“壮
举”。“跑步，让我觉得自己很幸福。现在我的生
活里，跑步和吃饭睡觉一样，一个也不能少。”

超级挑战
知天命的年纪，孙继昆一头闯进了长跑

世界，他每天凌晨 +点多钟起床，一周 %天，
其中 (天要跑 $"公里以上。

练了两年，孙继昆第一次报名参加杭州
马拉松赛，连半程也没敢报，而是选择了 $&

公里的健身跑。老孙做梦也想不到，练长跑的
第 +年，自己能参加 $""多公里的超级马拉
松赛，而且一参加就是两届。
“黔东南的超长马拉松，都在大山里的盘

山道上跑，难度不小。”今年，来自美国、英国、
俄罗斯等国的高手来竞争，!!"个选手中，最
终完赛的只有 %'人。“第一天跑一个马拉松
要求在 (个小时跑下来，大部分选手都没问
题。第二天紧接着再跑 &'公里，+小时内跑

完，把不少参赛者拦在了门外。”
孙继昆最难忘的是第一次到贵州挑战的

经历。“头一回挑战 $""公里很兴奋，可惜第
一天跑完上吐下泻，连水也喝不下。”半途而
废？老孙不甘心。第二天一大早，他在腰包里
放了半个苹果，半块压缩饼干，抱着试试看的
心态，踏上了征程。行进中，一难过，老孙就掏
出苹果啃一口。就这样，在当天规定的完成时
间内，他跑完了 &(公里的距离。最后一天抵
达终点时，学生和穿着民族服装的当地百姓
夹道欢迎，老孙伸出了双手，和大家击掌!见

上图 孙继昆 供图"，泪水浸湿了双眼。终点
处，观众拿出 -恤衫让他签名。“至少签了几
十个。”老孙说这是他人生中第一次感觉到自
己是个运动员，很棒。

走遍天涯
跨过石阶，趟着溪水，穿越茶园、田地……

!'公里，翻越 +座大山，杭州西湖跑山赛是老
孙最喜欢的比赛之一。!"$"年，孙继昆第一次
参赛，翻越 +座大山用了 &小时 &*分，他不
敢相信自己获得老年组第五名。
“到终点时，工作人员跑上来，给了一个

号码，让我留下来。”老孙一愣，问对方为什么。
“给你颁奖呗。”一句话让老孙既惊讶又惊喜。
第二年轻车熟路，孙继昆虽然又跑了第五名，
但那一次，他把用时缩短了 !+分 "(秒。

今年夏天，孙继昆和队友踏上了环青海
湖徒步赛的旅程。青海湖一圈 &,"公里，今年
的赛程是 $!"公里，&年正好走完青海湖。和

超长马拉松的“关门时间”相反，徒步大会设
的是 (小时“开门时间”。也就是说，如果参赛
者 +小时抵达终点，会被认为是跑步前进，不
准走进终点线。
“以前到各地区跑马拉松都住酒店。这次

去青海，我特地买了一顶帐篷。吃住在野外，
是一种风景。”一路上，老孙双脚磨出了大水
泡，可他还是乐呵呵地回来与长跑队的队友
分享经历。“明后两年我还想去参加徒步赛，
争取 &年走完青海湖。”

青海之旅让老孙许下了一个新愿望：回
到上海把身边不运动的人也组织起来，假期
到近郊徒步。#运动的方式有很多种!重要的

是找到合适自己的运动! 持之以恒! 成为爱

好!受益一生" $ 本报记者 钟喆


