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03
胖小伙逆袭，独臂少年赛场追风
跑步改变他们的生活：有人变陪跑“男神”，有人找回自信

“人生的上半场已然过去，现在，我准备用双脚跑出人生的下半场！”一
名跑者曾感慨，跑步让他重获新生。跑马，与一群志同道合之人奔跑在路上，
累并幸福着。

这群人中，有陪跑“男神”，有“逆袭”运动达人，有如豹奔驰的独臂少年
……他们身上有各种“标签”，相同的是对奔跑的热爱。

连日来，三湘都市报记者走近多名资深跑友，听听他们多年来跑步的经
历与故事，感受跑马给其生活及身体带来的变化。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 张洋银 叶竹

15岁因为一场意外失去右臂、有着7年马拉松
比赛经历的23岁常德小伙徐伟杰，是长沙马拉松的
老朋友了，“今年将是我第三次参加长马。”9月22日，
接受三湘都市报记者采访时，徐伟杰笑着表示。

从17岁开始接触跑步，徐伟杰在2018年省残
运会上拿到两金一银，马拉松首秀也达标二级。在
这傲人的成绩背后， 异于常人的他付出了更多的
汗水与努力。因为失去一条手臂，起初徐伟杰在训
练中因为遇见身体不平衡、 稳定性能差等问题经
常受伤。然而，伤痕并没能让徐伟杰退缩，反而成
为支持他继续飞驰赛场的勋章。

2017年7月15日，贵阳马拉松，徐伟杰在首个
半程马拉松比赛跑出了1小时30分的不俗成绩。4
个月后，小杰参加了常德马拉松，这是他的第二次
半程马拉松比赛，成绩是1小时25分，将个人PB提
高了5分钟。

“豹子是世界上速度最快的动物，能达到每小
时110多公里。 希望自己像花豹一样坚毅顽强，不
再彷徨，铿锵激昂，跑向憧憬的远方。”小杰说。

“当初因为一场意外， 差一点让我迷失人生
方向。跑步后，我意识到自己的迷失不是因为身
体的残缺、他人的异样眼光，而是精神上的不自
信。跑道即正轨，使我实现自我的价值，我会继续
奔跑之路。”对于未来，徐伟杰心中有着明确的目
标———全国残运会。“想要代表湖南，代表家乡摘
得更多荣誉。”徐伟杰语气坚定。

“跑者”是小杰引以为豪的标签。对于健全的
人而言，成为跑者不是一件难事，于他来说，成为
“跑者”却是目前为止做过最了不起的事。

有的人跑步是头脑一热，有的人想
要坚持却不得章法，有些人则坚持跑了
几十年，无伤跑步成为大多数跑者的愿
望。 跑步7年的老长沙欧伟忠坚持科学
跑步，没有出现伤病，还带动了身边的
同学、朋友甚至爱人加入跑圈。

今年53岁的欧伟忠被跑友亲切地
称呼为“忠哥”，同时他还有另外一个
头衔———陪跑“男神”。

“我的首次马拉松比赛是2015年
长沙马拉松， 当时有个刚接触跑步的
同学恰好也报了名， 要我带他一起跑
10公里。”从那场比赛开始，连续五届
长沙马拉松比赛， 欧伟忠都是以陪跑
角色，带着新跑友安全完赛。

欧伟忠告诉记者， 最初开始跑步
也是受到同学影响。2015年，与同学一
起参加百公里毅行活动， 他取得了不
错的成绩， 老同学赞叹道，“你身体素
质不错，去参加马拉松吧”。

说者无意，听者有心。欧伟忠开始
尝试每周四次的规律性跑步锻炼，坚
持跑一休一， 在周末则会选择长距离
拉练。“我并不过于追求速度和成绩，
而是推崇健康跑、无伤跑。参加马拉松
比赛主要是重在参与，感受氛围，享受
一众跑友狂欢的聚会。” 欧伟忠说，他
曾在2019年参加过全国多地5个马拉
松比赛， 可谓名正言顺地打着跑马的
旗号去旅游。虽然自称“佛系”跑者，却
在2019年南昌马拉松比赛中取得3小
时59分09秒的个人最好成绩。

独乐乐不如众乐乐。 多年坚持跑
步的欧伟忠看起来比同龄人年轻，精
神上更是完全不输青年小伙。 让他最
感欣慰的是， 通过身体力行感染带动
了不少身边人加入跑圈，走出舒适区。
其中，“忠嫂”便是典型代表。

“最开始我跟着他去参加聚跑活
动，基本都是做后勤，前几年我基本
没跑过3公里以上。 当时有个朋友的
心理状态不乐观， 我们就拉着他慢
跑，帮他解压。”忠嫂说，陪跑一段时
间后， 自己慢慢也喜欢上这项运动。
如今，她跟随忠哥保持着每周固定跑
步锻炼的良好习惯，身体出现的亚健
康状态逐渐消失。

“我跑步有三个目标，跑到80岁，完成100个马拉
松，个人最好成绩达到3小时30分。”9月21日，前长沙
悦跑团团长傅前锋接受了记者的采访。眼前的小伙体
型匀称有型，眼神笃定且自信，谁能想到，曾经的他体
重高达190斤，“快走几步都喘不过气。”

傅前锋告诉记者， 从小到大， 他都是学霸型学
生， 毕业后两年， 未注意体重管理的他曾达到峰值
190斤。一次体检过后，长达数页的体检结果单向他
发出警告，身体亚健康状况不得不引起重视。

无运动习惯的他最初通过节食， 走进健身房等
方式开始减重，坚持一段时间后，成功瘦身一大圈，
并尝试在跑步机上开始跑步。 一次偶然的户外跑活
动让他发现，原来一群人跑步可以不那么枯燥，参加
马拉松比赛能让跑步变得更有挑战，更有趣。

2016年， 傅前锋首次参加马拉松比赛就是在长
沙。在家门口感受到跑马的乐趣与激情后，他给自己
定下了一个小目标———全马在3小时30分内完赛。

2019年，在北京马拉松比赛中，他跑出3小时29
分的个人最好成绩。那一年，他为了实现完赛100个
马拉松的梦想，毅然离职，在半年内参加了10个马拉
松比赛。“最疯狂时，6个星期内在全国各地跑了6场马
拉松，绕了大半个中国，这也是以赛代练的一种方式
吧。”傅前锋笑着说，也正是那段时期高强度的比赛，
让他运动状态达到巅峰，最终在北京马拉松比赛中取
得个人最好成绩。

“每一张号码簿，每个奖牌，就是我一路奔跑前行
的足迹。”傅前锋家中，有两面“功勋”墙。其中一面贴
满了数字号码簿，而另一面则是马拉松奖牌，足足有
几十枚之多。傅前锋笑着说，如果不是受疫情影响，这
两面墙会更“拥挤”，原本计划每年4至5场马拉松，到
现在打了个半折。

在天南地北的跑马途中，傅前锋结识了形形色色
的各类跑友。性格外向乐观的他，在两年前，更是带领
长沙悦跑团达到新的高度。

由于老团长“海盗石”身体状况出现问题，刚加入
跑团不久的傅前锋接任长沙悦跑团。积极组织跑友参
加跑步比赛，进行日常聚跑、精英组训练等，不断发展
壮大跑步队伍，峰值达到8000多人，10余个分队
分布在长沙各个区域。长沙悦跑团也被跑圈公认
为跑步氛围好、人情味浓的团队。
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独臂少年徐伟杰征战长沙马拉松。


