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我们在这儿拼搏，在这儿奔跑

每天跑十公里已成“必修课”
快走五年达人首试马拉松

在本届马拉松比赛中，今年51岁的耿明刚看起来并不起眼，不是明星选手，也不是
有望破纪录的人，然而却是绝大多数普通参赛者中的一个代表。

“近几年，随着年龄的增长，对人生的感悟和理解也有了不同，开始回归健康的生
活方式。”五年前，耿明刚戒掉了抽了20年的烟，与此同时，他开始快走。

耿明刚说，从那以后，他推掉了不必要的应酬，空闲时间练起了跑步。从去年开始，
为了做跑步记录，他还在手机上安装了“咕咚”运动软件。“将近一年的时间，有效运动
300天，共跑了4210 . 03公里，平均每天十多公里，体重也由最初的160斤控制到了142斤左
右。”耿明刚打开手机软件说道，“每天10公里是给自己布置的作业，今天有事耽误了，
明天一定补上。”

“锻炼了五年，今天也该上场试试，对身体素质和意志毅力都是个考验，之前快走
每小时差不多7公里，这次争取取得名次。”耿明刚说。

65岁东北老汉刘家龙

每天长跑一小时

坚持了七八年
在马拉松赛全程起点浩浩荡荡的人群中，

身穿白色上衣、黑色短裤，一头白发的刘家龙
正在做赛前热身活动。“赛前热身很重要，这也
是我多年养成的习惯。”刘家龙说。

今年65岁的刘家龙来自辽宁省抚顺市，从
2007年开始接触马拉松赛以来，每年他都会参
加5-6次马拉松长跑。“从开始参赛以来，我每
天都会练习，至少一小时长跑。”刘家龙说，多
年的长跑让他的身体更健康，家人也因此更加
支持他参赛，“以前身体有这样那样的小毛病，
经过锻炼身体比以前好多了。”

“这是我第二次参加东营黄河口国际马拉
松赛。”刘家龙说，2008年他也曾来到东营参
赛，“东营的国际马拉松赛很有名，跟2008年相
比，赛道设置更加合理，配套设施和服务也更
加成熟和完善。”

在北京参赛时，跑出4小时22分是刘家龙
目前的最好成绩。“希望我能突破自己，创造新
的属于我自己的纪录。明年4月我还会再来东
营‘跑马’。”刘家龙说。

泰山四妮———
只要跑得动，就会坚持

“不求速度，体验过程，相互鼓励，共同前
进。”这是是“泰山四妮”的马拉松口号。“二妮”邓
志敏介绍，2010年，出生于1958年、1959年、1960年、
1961年的四姐妹组成了“泰山四妮”。邓志敏说，
每一次比赛，四姐妹都是双手紧握在一起并行跑
完全程。“虽然我们不是姐妹，但是感情胜似亲姐
妹。”

今年56岁的邓志敏已经参加了5次马拉松全
程赛，10多次马拉松半程赛。“我们四姐妹只要跑
得动，就会坚持跑下去。”邓志敏说，结束东营的
比赛后，四姐妹要开始投入下次比赛的准备。

10岁女孩温赵宇———

现在“迷你”跑，长大跑全程
“等我长大了，我就跑全程马拉松。”在马拉松比赛现场，这个小朋友的

话引起了记者的注意。据了解，这个小朋友叫温赵宇，今年10岁，人虽然不大，
但她说的话却比大人还要有决心。

“我这次跑的是迷你马拉松，等我长大了，我就跑全程。”温赵宇自信地
说，今天在妈妈的陪同下，她参加了人生中第一次马拉松比赛，以前因为年
龄小，没有参加过马拉松，但是她却一直喜欢运动。

“我主要是想培养孩子热爱运动的兴趣，让孩子体验一下这种氛围。”温
赵宇的妈妈告诉记者，马拉松不仅考验人的意志、还能磨练孩子的毅力，而
且孩子现在正好是长身体的时候，让她多跑跑步，也可以增强体质。

“蜘蛛侠”周学飞———

开始了，就不放弃
美猴王、豹纹装……在东营去年的马拉松比赛中，选手的各种奇

异服装吸引了众人的眼球，而今年的参赛运动员中也不乏这样的选
手，其中几位身着“蜘蛛侠”衣服的运动员颇为引人注目。

据了解，这几位身着“蜘蛛侠”服装的运动员是来自胶州的选手，
他们这次是第二次参加马拉松。“以前在青岛参加过一次马拉松，今年
听朋友说东营的马拉松人气很旺，我今年也来看看。”37岁的周学飞告
诉记者，他最初开始跑马拉松就是想减肥、锻炼身体，跑了一段时间就
逐渐喜欢上了跑步，“我现在觉得跑步是一种时尚。”周学飞说，他现在
平均每天跑15公里，马拉松已经成了他生活中不可或缺的一部分。

据周学飞介绍，他们之所以选择“蜘蛛侠”的服装，主要由于自己
喜欢，也想像蜘蛛侠一样拥有超能力，在马拉松比赛中取得好成绩。

“我们这次参赛的口号是‘只要跑起来’，跑起来了我们就不放弃。”周
学飞说，他们这次跑的是全程，团队共来了41个人，他们会互相鼓励把
这次的全程跑完。虽然在东营这次马拉松只是第一次，但以后他们还
会经常来，坚持跑完每一场马拉松。

市二中900多名学生齐跑马拉松

马拉松赛场成社会实践课堂
本报4月26日讯(记者 李沙娜 通讯员 张建辉) 26日，东营市二中高一900多名学生组成三个方阵参加5公里迷你马拉

松赛，同时，还到黄河岸边，组织了“魅力马拉松 唱响母亲河”的春游活动，让学生上了一堂终生难忘的社会实践课。。
26日上午，高一级部全体运动员组成三个方阵，在校旗和班旗引领下，迈着整齐有序的步伐，喊着高亢嘹亮的口号，发令令枪

响后，900多名高一学生精神饱满，步伐矫健冲向终点。他们相互鼓励，相互加油，全部安全顺利跑完全程，无一人中途退出，展展示
出师生不断超越、不断挑战自己的积极精神力量和人生态度。

在马拉松比赛结束后，全体师生开始了“魅力马拉松 唱响母亲河”的主题春游活动。师生们登上黄河堤坝同心圆处观赏赏
黄河，参观黄河决堤纪念碑，同时，在现场，师生们组织演讲比赛，置身生态湿地林场，直抒内心的感概。“我们了解解龙居历史、婚
俗文化，地方特色，学到了许多课堂上学不到的知识，增长了本领，开阔了眼界，上了一堂终生难忘的社会实践课。””高一二班的
小李说。

据介绍，2014级学生在继去年军训拉练体质考验后又一次大型的校外实践活动，是一次参加国际赛事的宝贵机遇，是走进
大自然、走进春天、热爱家乡、歌唱母亲河的人生励志体验。

河口仙河教育队

22人首次助阵马拉松
26日上午7时许，从河口区仙河镇赶到马拉松现场的仙河教育队22名运

动员参加完热身运动后等待着鸣枪开跑。“我们是第一次来参加马拉松，主
要是为了磨练磨练我们的耐力。”教育队的队长王学志告诉记者。

据王学志介绍，他们教育队有一个口号，“我运动、我健康、我快乐。”马
拉松在东营举办了好几届了，由于各种原因前几年他们一直没有参加，今
年他提议集体跑马拉松，大家踊跃报名，积极性非常高。“为了参加黄河口
国际马拉松，仙河镇教育队的老师们还在前期做了一些准备工作，提前跑
步加强锻炼。在今天的比赛中，主要是大家互相鼓劲，所有队员全部到达了
比赛终点，这对参加跑步的孩子们也很有教育意义。”王学志告诉记者。

仙河镇教育队在平日里的集体性活动也比较多，羽毛球、乒乓球、排球
等职工活动的举办让大家都很热爱运动。王学志说，现在天气很暖和了，周
末的时候，好几个家庭聚在一起爬爬山，去郊区呼吸一下新鲜的空气，既锻
炼了身体，又让孩子们开阔了视野。作为一名教育工作者，同样有责任引导
身边的人更加热爱运动，提倡低碳环保的生活。通过这次马拉松比赛，更加
凝聚了仙河镇教育工作者的向心力和坚持拼搏的精神。

138名电信员工齐上阵

连续八年亮相“东马”
26日上午7点半，东营马拉松鸣枪开跑，中国电信东营分公司百

余人报名参加了5公里的迷你马拉松，在展现员工精神面貌的同时，
为专业运动员助威加油。

“今天，我们公司138人组成一支士气高涨的队伍，共同为马拉松
助威，为东营加油。”东营电信公司市场部经理崔俊华告诉记者，除
了现场助阵以外，东营电信还通过内部动员和日常宣传等方式为

“东马”助势。
从第一届黄河口国际马拉松赛开始，东营电信已经连续八年在

“东马”亮相，参与人数从一开始的20人发展到现在的138人。“参加迷
你马拉松，不但展现了我们的员工风貌，更加倡导挑战自我、坚韧不
拔、永不放弃的马拉松精神，鼓励大家参与到健康、快乐的体育运动
中来，为工作增添活力。”崔俊华说，为了满足员工日常需求，东营电
信公司专门开设了乒乓球馆、羽毛球馆，还经常组织拔河、跑步比赛
和“快闪”等活动，丰富员工的业余生活。

此次参赛，东营电信喊出的口号是“电信双百兆，上网就是快”，
这正契合了东营电信目前的发展方向——— 推进“4G双百兆”的普及
使用，为东营电信4G用户提供网速更快、使用更安全、消费更自由、
产品更贴心、选择更方便的天翼4G服务。

（本版稿件由本报记者 崔丽慧 张小倩 聂潇潇 张婧婧 王晓云 任小杰
李立红 任小杰 李沙娜 共同采写）
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本报记者参加半程马拉松获佳绩

“健康是新的性感”
2013年和2014年春，我参与报道了黄河口国际马拉松赛。作为观察者，在离赛道最近的位置

感受着这场从七年前开始成长的赛事。在这两届赛事中，我也曾利用“职务之便”，和不止一个小
帅哥合影，也硬着头皮和国际友人“谈笑风生”。英语水平经受了严重的考验，更对东营春日里的
高温天极其难忘，眼看着一个白生生的同事变成“煮熟的大虾”。但我始终觉得还缺点什么，离赛
道已经这么近了，为什么不向前再跨出一步呢？

身体素质自认为天生还不错，学生时代体育成绩一直比较出挑，再加上工作以后开始相对
规律的身体锻炼，总之我对自己挺自信的，不如参加今年的马拉松吧。在报名截止的最后一天，
我成功报了名。冷暖交替的天气一过，备赛的时间只剩下半个月，心里还有些忐忑。

比赛这天终于来了，还有点小兴奋，早上醒了好几回。换上装备，话说装备也是提前搭配过
一番的，原则是外素内艳，要体现咱的青春活力，不爱自拍也要美美哒。

就这么开跑了。也许是赛场气氛很好，两公里之后感觉蛮轻松的，经过了10公里处的时候看
看表，刚过一小时，心中暗自窃喜一阵，比平时快好多啊。路上和大姐、大爷聊了几句，发现跑马
拉松的人都挺友好。居然有个大哥问，“小姑娘十几了”，我淡定地来一句“都二十好几了”其实心
里已经笑得阳光一般灿烂了！

还有最后五公里，感觉膝盖开始有些不适，毕竟一直都在跑步机上耍耍威风，几乎没跑过马
路，速度慢了下来。跑到清风湖西门，终点近在眼前，挺开心的。还有最后一百多米，我确认了一
下距离，决定小冲刺一下，卯足了劲儿往前跑，瞬间超过一拨人。此时听见围观群众里有人发出
一阵惊呼，一步踏上终点，2小时12分。

跑完了，好像没啥特别激动的，不过虚荣心得到了极大的满足。毕竟现在能跑个半马说出来
是个挺时髦的事儿，今后几天少不了四处炫耀一下成绩。

当初开始锻炼是因为想要更好的身材，这次跑完半马是对自己很大的肯定，或许明年马拉
松就能给大家秀马甲线了呢。如果谈谈感受的话：健康是新的性感。

中长跑会加速血液循环，使冠状动脉有足够的血液供给心肌，从而预防各种心脏病。

另外，身体对长期中长跑发生的适应性改变可改善新陈代谢，减低血脂和胆固醇水平。
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