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长跑是一生触手可及的健康扶手
蓬蔓

者自由组队，由统一的线上平台

自动采集和累计各自手表或手机

app 记录的跑步里程，实时进行

团队和个人排名。每年，全球有

逾千名清华校友在冬季勇士跑步

赛中每天默默履行着对自己的健

康诺言，他们当中既有在校生也

有年过花甲的学长们，既聚集了

清华最优秀的长跑选手，也吸引

了很多新人加入长跑健身的行列。

2022 年 第 五 季 冬 勇 赛 于 2 

月 1 日零点结束。沸腾的 31 个日

夜，52 个团队、1410 位勇士，每

天都在虚拟平台上互相激励着挤

出时间完成自己的里程目标，最

后创纪录地用奔跑的脚步丈量了

22.24 万公里。我个人则以 509.3 

公里获得了冬勇第五季女子第八

名（参赛女生为 390 人），为参

加春季的马拉松比赛打下坚实的

训练基础。

我与中长跑的缘分

我是小学五年级开始练习中

长跑的，父亲是我的启蒙教练。

我的父亲蓬铁权，母亲王美

娜早年都毕业于清华大学。他们

在校时分别是学校男、女长跑队

的队长。父亲在五十年代作为清

在我不算长的人生中有十年

是在清华园度过的。虽然体育在

当年算不上我在校园内生活的主

要内容，不过拉长到“一生”的

时间来看，长跑确实是我生命中

相当重要的一部分。

在过去的十几年中，我一直

保持每年参加马拉松比赛，并且

多次成绩达到波士顿马拉松（简

称“波马”）报名标准。（编者

注：波马以严格的报名标准而著

称， 有着“百姓奥运会”的称号。

能够达标参加波马已经成为衡量

业余马拉松跑者水平的标志）。

同时，作为清华校友跑步爱

好者协会副会长，我也连续多年

帮助组织和参加校友冬季跑步勇

士赛（简称“冬勇赛”）活动。

这个比赛在每年的一月举行，从 1 

月 1 号到 1 月 31 号历时一个月。

全球各地的清华校友和亲友都可

以 参 加。 在 这 一 个 月 中， 参 赛

1979 级无线电电子学系校友。美国电子工程博士，

从事通讯工程研发多年。十年前兴趣转向意念心理

研究。现为美国认证催眠师，美国国家催眠协会（NGH)

会员，专业催眠师培训认证导师。目前居住美国波

士顿地区，从事心理健康领域创业及公司管理工作。

蓬 蔓

蓬蔓获冬勇第五季女子第八名
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华学生打破过马拉松全国纪录，

并因此成为清华历史上第一批获

得国家级“运动健将”称号的在

校生。

不过我练长跑跟父亲这些成

就没有多少关系。如果有人说运

动基因可以遗传，那本人就是一

个典型的反例。打记事起，我就

喜静不爱动。体育课上的各种跑

跳体能测试，我都排在全班的后

面，因此也就从来与运动会无缘。

但我非常羡慕那些能跑能跳的校

队运动员同学们。

五年级的时候，新来了个比

较严厉的班主任。校运会期间，

因为我没有报名田径比赛，有一

天在课堂上她很不悦地训斥：“有

同学长那么大的个子，思想落后，

一点集体观念也没有！” 这里插

一句，从幼儿园到五年级，记忆

中我总是班里的大个子，比正常

同学要高上大半头甚至一个脑袋。

这个“生理缺陷”让我失去了参

加各种文艺活动的机会。舞蹈队

没法安排位置，小合唱也被刷掉。

这次老师的话更像鞭子一样抽打

在我心上，让我在悲痛之余甚是

委屈，就我那水平报名比赛是浪

费班级名额，那样才是真正没有

集体观念。

家父得知我的苦恼之后，帮

我冥思苦想了一条出路，练长跑！

理由是这个项目一般体育好的都

不稀得练。见我将信将疑，他给

我讲了自己的故事——

在北京四中上初一时，家父

的个头在班里倒数第四，身体也

不好。让他没想到的是竟然被老

师指定为体育委员。当时正赶上

劳动与卫国制度（劳卫制）在北

京四中试点，他立下志愿，刻苦

训练，从一开始 400 米都跑不下

来，通过努力，到第二年在校运

会上获得1500米第二名的好成绩。

这个故事给了我希望，原来家父

出道前的身体条件和能力还不如

我。

榜样的力量是无穷的。在老

爸的指导下训练了一个冬季后，

我在第二年春季校运会的 800 米

比赛中获得第二名，复制了他的

故事，并且被吸收进了校田径队。

现在想来我要感谢当年班主

任的批评。有一句话说得好，人

生的任何经历都可以是你的宝贵

资源和驱动力。

1979 年高一结束时我参加了

高考。虽然我的分数可以任意选

择学校，但父亲斩钉截铁地“建议”

我非上清华不可。

入学后没多久的一天傍晚，

一位慈祥的长辈到五号楼宿舍找

到我。他自我介绍说是女子长跑

队的于鸿森教练，当年也曾是我

父亲的教练。他听家父说我练过

800 米，于是邀我加入女子中长

跑校队进行训练。

后来我才知道，“文革”十

年后，高等教育百废待兴，具有

优良传统的清华体育也是青黄不

接。当时没有运动员特殊招生制

度，绝大部分体育代表队员都是

各位体育老师在普通学生中从无

到有发掘和培养起来的。对于清

华女生来说，能够跑下来 800 米

蓬铁权一家的座椅捐赠 蓬铁权的奖章蓬铁权、王美娜的结婚照



83

2022 年第 2 期

就算有一定基础了。比如后来成

为高校长跑明星的孙勤，第一次

加入长跑队训练时，她就告诉我

以前从没练过长跑甚至没有跑过

800 米。

于教练亲自登门拜访让我受

宠若惊。从此我的学习生活中便

增加了一项任务，每天下午 4 点

半需要放下手中的一切，回东区

五号楼换上运动服和网球鞋，急

匆匆赶到西大操场进行艰苦的长

跑训练。一个半小时以后当我拖

着疲惫的身体赶回东区，同宿舍

的同学们都已经开始了晚自习。

等我换洗完毕，偌大的清华校园

里往往已经找不到一张空着的自

习书桌了。

也许是因为国家刚刚恢复高

等教育，校园里的学习气氛十分

浓厚。图书馆和各大小教室永远

都坐满了勤奋好学、孜孜不倦的

学生们。找不到自习的地方给我

留下如此深刻的印象，以致于现

在我一想起开车进城，就不免生

出找不到停车位的焦虑。那感受

真是一模一样！

学习任务繁重，每天还得进

行正规的田径训练，学生运动员

们总会感到时间不够用。有时我

心里也不免问自己，这样做是否

值得？

一 天 晚 上， 我 训 练 完 匆 匆

回 到 五 号 楼， 在 楼 梯 口 碰 到

出门去晚自习的同学们。她们

特 意 停 下 脚 步 对 我 说，“ 真 羡

慕你满脸红扑扑、雄赳赳的样

子！” 同学们真诚的表情和钦

佩的目光让我愣了两秒钟，赶

紧把注意力从匆忙赶路拉回到

自己轻爽的感觉上……你别说，

我好像一下子体会到了体育锻炼

的意义。

田径不只是个人项目

田径比赛中除了接力，每个

项目都是一个人在战斗。但是清

华的田径队员们会说我们比任何

团体项目更能感觉到团队精神和

集体荣誉的分量。

每年北京高校运动会都是清

华田径大部队的 D 日（编者注：

在军事术语中，D 日经常用作表

示一次作战或行动发起的那天）。

各路纵队拧成一股绳，有实力的

上场冲锋陷阵，像我这种能力有

限的，就提鞋拎包外加摇旗呐喊，

一切为了母校的荣誉。

当年家父曾在校刊上赋诗抒

发一个校田径队员的情怀：

我踏上黑色的跑道，

脚下的煤屑在飞溅跳跃，

洁白的跑线展现在眼前，

我的心哪，在放声欢笑。

我在奔跑？

不！这是一万人的脚步！

都在看我？

不！这是在向我的集体注目！

都在为我鼓掌吗？

不！这是在向我的大学恭祝！

汗水，你就流吧，1979年清华女子长跑队合影。笔者为前排左3。后排右4为于教练
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你流成河也阻挡不了我前进

的脚步，

你淹没我也熄灭不了我意志

的热火 !

在火热的“战场”，

一个信念在我的心中牢记：

为集体争夺宝贵的一秒，

为集体战胜自己的疲劳。

我踏上黑色的跑道，

脚下的煤屑在飞溅跳耀，

洁白的跑线展现在眼前，

我的心哪，在放声欢笑！

的确，1980 年在钢院（北京

钢铁学院，后改名北京科技大学）

的看台上为清华名将张振西的

800 米和 1500 米绝对冠军喊破嗓

子的时候，我们的心里都在激动

地狂笑——哈哈哈！当时广播里

说他打破了运动健将保持了 20 年

的 1500 米清华校记录，我才知道

原来家父还曾经保持过这么个清

华记录。

相 比 在 校 外 举 办 的 高 校 运

动会，更能引起清华万名学生

参与热情和高度关注的，还要

数每年四月校庆日举办的全校

田径运动会。

我所在的无线电电子学系除

了音乐人才辈出外（高晓松、李

健等属于晚辈），一直也是学霸

比较多的院系（新生录取线好像

连续几年排在前三名）。俗话说

四肢发达、头脑简单，反之亦然。

我们系历史上也确实总给人一种

体育比较落后的印象。可能因为

我参加了田径队的缘故，从大一

开始，系学生会就给我戴了顶“体

育干事”的帽子。当时体育部一

共 3 人，领导我的是 78 级的文江

和梅奇。我们体育部每年最大的任

务便是组队参加全校田径运动会。

在其位就得谋其政，我开始

像星探一样，留意和发掘本系各

年级的田径人才。曾任清华大学

党委书记的陈旭是比我低两级的

学妹。至今我还清楚地记得，她

因在田赛项目上的优势一入学便

受到我们体育部的关注。借着学

校重视体育锻炼的风气，系里鼓

励和推荐同学们加入校田径队。

一队不行就去二队训练提高，很

快就涌现出以任钢、张云、丁倩

为代表的一批主力队员。跟其他

系相比，无线电系具有绝对优势

的田径明星相对较少，但我们的

优势是人多。作为全校数一数二

的大系，我们采用人海战术，在

各个项目中安插本系尖兵，不放

过任何得小分的机会，同时组织

强有力的拉拉队和后勤服务。

记得 1982 年的校运会，我先

拿下了 3000 米比赛的第二名。不

幸的是，我穿的钉鞋把右脚脚掌

磨出了鸡蛋大的血泡（1500 米以

上本人坚决不再推荐钉鞋）。为

了保证我能够在后面竞争激烈的

1500 米为系里拿下预算的分数，

同学们全系上下打听并找出 77 级

当过赤脚医生的师兄帮我处理和

包扎。同宿舍的同学们更是为我

端水打饭，用自行车当轮椅推着

我来往于宿舍和操场之间。

第二天当我踩着包扎好的大

血泡踏上 1500 米的赛道时，为团

体成绩争分夺秒的信念使我忘记

疼痛，为系里挣得了宝贵的两分。

那一次让我深刻体会到家父诗里

描述的境界。是的，体育比赛中

的集体归属和荣誉感具有强大的

“鸡血”效应。虽然我从没打过

鸡血，但听起来很形象。

在全体同学的努力下，无线

电系战胜“强敌”化学化工系，

在第二十五届校运会上第一次获

得团体总分的冠军，从此告别了

“书呆子系”的标签，成为全校

师生眼中的体育大系。

长跑是触手可及的健康扶手

在校时参与的体育活动把一

个概念深深刻在我的心里：经常

从事体育锻炼是保持健康的有效

途径。

毕业后的近 40 年里，我在忙

碌的生活工作之余尝试过滑雪、

网球、瑜伽等各种运动，但从没

有远离长跑。每当我感觉到健康

状况下降，都会出门跑一跑。一

是因为熟悉，二是因为方便，三

是因为锻炼效率高。

长跑是最平易近人的运动形

式。无论男女、贫富和年纪，只
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要你能走路，有一双软鞋，便时

时处处可以开始慢跑。

我所在的大波士顿地区是全

美著名的长跑圣地。三十年前我

刚到这里时便注意到似乎任何时

候查理斯河边都有人在跑步。后

来又发现同事和邻居中竟有很多

马拉松爱好者。以前我一直以为

马拉松是体育达人的专利，他们

让我知道了马拉松对普通人来说

并非遥不可及。受同事们影响，

2009 年我也开始参加附近的长跑

活动。一年后在美国跑友的鼓励

和带动下我开始训练和参加马拉

松比赛。

2011 年，我回校参加百年校

庆文艺社团演出，期间顺便在马

杯比赛中跟在校生同场测试 3000

米，竟然获得了乙组冠军。这应

该归功于马拉松训练带来的体能

提高。对于马拉松运动员来说，

3000 米相当于超短距离，一眨眼

就到了。

2013 年我第一次达标参加波

士顿马拉松比赛就赶上了终点爆

炸事件。很多清华老同学们的问

候和关怀让我心里倍感温暖。第

二年，当我得知有六名清华校友

将跟我同路参赛波马时，便跟波

士顿校友会联系组织了校友参赛

运动员招待会，同时印制了全球

第一批清华校友参赛服。在漫长

的马拉松赛道上，母校带给我们

归属感和推动力又一次激励了我。

在招待会上，我们 7 个人轮

流给在场近 40 位校友介绍“我是

如何开始跑马拉松的”。大家惊

奇地发现，在我们中间跑的最快

的，竟然都是在校时体育差点不

及格的，比如全马最好成绩 2 小

时 38 分的周超（左上图右二）。

心理学认为，要想影响一个人发生

改变，你要先变得跟他 / 她一样。

这些优秀选手当年在校时“心酸”

的运动经历，一下子拉近了马拉松

与同学们的距离。半年之后他们

当中竟有 24 人完成了从“白面中

年”到马拉松运动员的华丽转身。

马拉松长跑跟 3000 米以下的

中长跑有很大的不同。从周围很

多人的经历来看，马拉松似乎更

青睐“体育差生”。她给你机会

用距离赢得速度，笨鸟可以靠先

飞，乌龟可以靠持行。马拉松让

你在土得掉渣的坚持中，获得无

价的精神升华和身体健康。

这是两位清华校友训练马拉

松前后对比的励志照片（下图），

感谢他们同意我随文发表。他们

的现身说法也激励了很多中年校

友迈开腿，加入长跑健身的行列。

张宇宙学长曾是学校跨栏队

员。毕业后因为放弃锻炼，体重

2014 年参赛波马的清华校友

1985 级姜雷校友跑马拉松前后对比

1978 级张宇宙校友跑马拉松前后对比
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大幅增加，健康也受到影响。十

几年前他重拾长跑运动，开始训

练马拉松，恢复了健康体魄。其

最好的全马成绩为 3 小时 21 分，

是同龄人中的佼佼者。

姜雷师弟在校时属于体育差

生。每次听到运动会场广播运动

员检录都令他羡慕不已。几年前

在同学的影响下，开始训练和参

加马拉松比赛，这让他在人到中

年后，终于尝到了当一名运动员

的滋味。在 2018 年冰雨大作的波

士顿马拉松中，他创下了 3 小时

17 分的个人最好成绩。

近几年里，我见证了长跑运

动在中国的飞速发展。在这个过

程中，我意识到虽然长跑看起来

简单易行，但要想无损伤长期跑

下去，还是有很多技术要领和经

验窍门需要掌握。在向新手们传

授自己从各位教练那里学到的长

跑知识的同时，看到大家纷纷起

步开始享受长跑带来的好处，我

的心里也收获了满满的欣慰。

2017 年底，清华校友中的长

跑骨干在校友总会的加持下成立

了清华校友跑步爱好者协会。至

今会员已经发展到近两千人。除

了每年一月举办全球影响范围最

广的冬季勇士赛以外，清华跑协

的各地分会也经常开展丰富多彩

的长跑活动。

随着校友各项体育活动的蓬

勃发展，清华校友总会、清华体

育部联合清华北美校友联合会于

2019 年 9 月 20 日在加拿大多伦

多的北美校友大会期间开创性地

举办了首届校友“马约翰杯”运

动会。校友跑协的任务是承办线

上和协助线下长跑项目。让组委

会始料不及的是校友们的参赛热

情极其高涨，竟提前一个多月报

名人数就达到了大会的限额。在

全体校友的组织和参与下，首届

校友马杯获得圆满成功。仅长跑

一个项目就有700多名校友参赛。

我本人和波士顿校友会也获得了

个人和团体的好成绩。

广大校友在运动会期间朝气

蓬勃的精神面貌和拼搏精神，充

分反映了清华大学重视体育的教

育方针正在开花结果。同学们纷

纷感慨和感恩母校体育精神对自

己一生的馈赠和影响。

最后让我用发自肺腑的一首

歌词表达长跑在我生命中的意义：

绽放在路上

作词：蓬蔓

作曲 / 编曲：牟文殊

演唱：蓬蔓

生活有时给我挫折

但我不会迷茫感伤

换上跑鞋轻装

去奔跑在路上

每次总是豁然开朗

大地托起我的脚步

给我温暖还有力量

前进就是方向

足迹通往梦想

遥远距离不再漫长

run run run （奔跑吧）

从此我不再彷徨

run run run （奔跑吧）

褪去所有的伪装

run run run （奔跑吧）

任凭活力尽张扬

run run run （奔跑吧）

生命绽放在路上

四季照常略过身旁

感觉已经不再一样

寒冬跑出热浪

酷暑洒汗冲凉

我一路把自己约上

无论清晨华灯初放

我都快乐跑在街上

心里没有孤独

途中朋友相伴

生活一路充满阳光

run run run （奔跑吧）

从此我不再彷徨

run run run （奔跑吧）

褪去所有的伪装

run run run （奔跑吧）

任凭活力尽张扬

run run run （奔跑吧）

生命绽放在路上

同学们、朋友们，跑起来吧，

为生命、为健康！




