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8月6日，星期
天，早上6点，太阳
还没出来，聂兴才就
开车来到海口市万
绿园西门。他从汽
车后备箱里搬出折
叠桌展开支起，又搬
出一大桶矿泉水放
在桌上，往数十个一
次性杯中倒水。不
一会儿，他身边陆续
响起同样的问候声
——“老海军大哥，
早！”跑友从四面八
方赶到万绿园，开始
每周日的例跑。

聂兴才是一位
从军23年的海军医
生，退役后在地方发
挥余热行医，业余时
间爱好跑步，海口的
跑友们亲切地喊他
“老海军大哥”。每
周日早晨，他开车十
多公里到万绿园摆
好补给摊，然后领着
跑友们一起跑步健
身，风雨无阻。

50岁起步跑出传奇

聂兴才今年60岁，他跑步是从
50岁开始的，虽然跑龄只有10年，
但他跑出了一段传奇，他的跑步成
绩让许多年轻人仰望敬佩。

“跑步第四年，全程马拉松我就
跑进了3小时，那时候，我已经54
岁，在很多人看来，这是不可思议的
事，不少人说我有跑步的天赋。”聂
兴才说，他不认为自己有跑步的天
赋。2017年备战郑开马拉松（郑州
到开封的马拉松赛事），他每月跑步
约300公里，并坚持每月跑一次全
程马拉松，那年郑开马拉松赛事举
办当天，气温11摄氏度，赛道也顺
风，他跑出2小时56分的成绩，“是
科学训练和天时地利的结果”。

为什么 50 岁才开始跑步？
2013年8月1日建军节，聂兴才和
战友们在退役10周年聚会时发现，
由于缺乏锻炼，大家身材都“发福”
变形了，甚至有战友高血压、高血糖
等疾病缠身。“那时我身高1.65米、
体重135斤，对着镜子，看到自己大
腹便便的样子，我自己都吃惊，所以
决定跑步试试。”聂兴才说。

一开始他在小区里跑步，一圈
700米，跑得慢，距离也不长，一天
就几圈。但越跑越上瘾，越跑越快，
他很快感到在小区里跑不能尽兴，
就开始去万绿园跑。在万绿园，他
遇到海口跑吧创始人——“老李大
哥”，加入了海口跑吧这个大家庭。

2014年元旦，海口举办马拉松
赛事，聂兴才壮着胆子报名参加半
程马拉松，一上赛道他就兴奋起来，
迈开腿狂奔，跑出了1小时40分的
好成绩，连他自己都没想到。

2014年底，儋州举办马拉松赛
事，聂兴才报名参加全程马拉松。
有跑友告诉他，参加全程马拉松赛
前要进行长距离跑步训练，而且，儋
州马拉松赛道坡多难跑。聂兴才选
择在有大坡的海口金牛岭公园训
练，有一次从凌晨4点跑到早上7点
半，共跑了15圈45公里。

在儋州马拉松赛道上，聂兴才
最终跑出了3小时22分的成绩，位
列海南省第四名。“我激动得流泪
了，那种成就感难以言表！”聂兴才
回忆，第一次跑全程马拉松没经验，
一开始就猛跑，到30公里处就跑崩
了，小腿肌肉像拧麻花一样难受。

此后，聂兴才跑马拉松越跑越
勇。他曾代表海南参加全国运动会
马拉松比赛，曾参加亚洲老将马拉松
比赛并获得第八名，国内著名的马拉
松赛事都曾有他奔跑的身影。

“跑步提高生命质量”

聂兴才不仅自己跑步，还经常
向身边人宣传跑步的益处，以带动
更多人跑步。

“与同龄人相比，我显得更年轻，
而且，我每天精神抖擞，红光满面。
你看，我脸上皱纹很少，说60岁了，
几乎没人相信。”采访中，聂兴才笑着
说，跑步的好处实在太多了。10年
前刚开始跑步时，他体重135斤，此
后体重长期保持在115斤左右。

受聂兴才影响，他周围很多人
爱上了跑步。他爱人跑步之前曾患
脑梗，经常头晕，离不开药，跑步之
后，身体状况逐渐改善。现在，她不
仅摆脱了对药物的依赖，而且全程
马拉松跑进了5小时。

如今，有很多人尝试跑步健身，
但不少人坚持不下来，还有人担心
跑步会损伤身体。那么如何做到科
学跑步呢？

“对初跑者来说，关键是循序渐
进，跑步要和自己比，千万不要和别
人比，刚开始一定要慢跑，距离要
短，有一定跑步基础后，慢慢提高速
度，逐步增加跑量。”聂兴才说，他跑
步是从每天3公里到5公里开始的，
通过慢跑小跑，让身体逐渐适应，就
不容易受伤，感受到跑步的好处后，
就比较容易养成跑步的习惯。

对于有一定跑步基础开始追求
跑步成绩的跑友，聂兴才建议，可以
长短结合、快慢结合。

无论水平高低，跑步最重要的
是坚持。作为一名医生，聂兴才平
时工作很忙，但他仍能做到风雨无
阻坚持跑步，上晚班他就白天跑，上
白班他就晚上跑，每个月跑200多
公里。“跑步已成习惯，一天不跑，睡
觉都不踏实。”聂兴才说，他睡眠质
量非常好，每天倒床就睡，一觉能睡
六七个小时。

聂兴才认为，跑步使人变得自
律，让人养成很多好习惯，比如，早睡
早起，戒烟戒酒，注意饮食，少玩手
机，合理安排工作与生活等，“总之，
跑步能提高我们的生命质量。”

当好俱乐部“领头雁”

今年6月7日，聂兴才在微信朋
友圈发了一条信息：“皇天不负有心
人，今天终于收到教练员证。4月1
日晚上复习备考到凌晨3点多……
高考也没这样努力过！”

海口市有关部门今年出了个新
规定：运动俱乐部参加年审，必须有
国家认可的教练员。海口跑吧马拉
松俱乐部有近2000名跑步爱好者，
如果不能通过年审，就不能组织跑
友参加训练、比赛等集体活动。

今年3月18日至4月2日，聂兴
才自掏腰包1万多元，向单位请假到
广州参加中国田径协会组织的培训。

“考试的实操环节不难，但理论这关不
好过，几本书涉及多个学科的知识，要
在短短几天内掌握，对我这把年纪的
人来说，难度很大。”聂兴才说，那段时
间一想到海口跑吧年审的事，他就睡
不着，连续几天熬夜备考。“这是我的
责任，我必须通过考试！”

海口跑吧马拉松俱乐部是一个
公益性组织。因为热爱跑步，因为
热心公益，2018年聂兴才被大家推
举为俱乐部理事长。

“作为理事长，我的职责就是带
领大家跑步，为大家做好服务。”聂
兴才说，他最开心的事就是看到跑
步的人越来越多。

近年来，人们的健身意识越来越
强，海口跑吧队伍不断壮大。为方便
跑友跑步，聂兴才根据跑友居住区
域，在海口跑吧下设立万绿园跑团、
金牛岭跑团、红树林跑团、滨江跑团、
西海岸跑团等15个跑团，每个跑团每
周在固定区域、固定时间组织开展例
跑。每逢有赛事活动，聂兴才就会变
得更忙，他不仅发动大家报名，还连
续多年举办特别训练营，组织想提高
成绩的跑友系统集中训练。

如今，海口跑吧已成为全国有
名的跑步爱好者公益性组织，不仅
汇聚了一批本地跑友，还有从岛外
来海南旅游的跑友加入。
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聂兴才参加北京马拉松比赛。

聂兴才在海口万绿园为跑友准备水。
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