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这名连连“破三”的 70+ 爷叔，瞄准了世界纪录

在黑暗跑团里，穆为民和王群琴一样年纪，今年也 63岁了。
去年上马比赛前，他曾许下愿望：如果可以顺利完赛，就要想

办法去巴黎参加马拉松比赛。明年的巴黎奥运会上，还设有群众
马拉松比赛。普通人也有机会像奥运选手一样，跑过巴黎的大街
小巷。
老穆顺利跑完了上马，以 5小时 38 分完成了 42公里全程。

他说：“还不行，下次要争取再进一步一点。”
在上周日进行的上海半马比赛前，他为自己设定了 2小时 30

分的目标。“2021 年的时候参加过一次，跑了 2小时 47分。反正，
就是每次比赛都要争取进步一点点。”

老穆如今每周固定训练 2次到 3次，每次跑上 10 到 15 公里
左右。“但我没法告诉你跑这点距离要花多少时间，”他说，“时间
这个东西很难掌握，人心情好的话就快一点，心情不好的话就慢一
点。”
老穆也是一点点失去光明的，“医生跟我说，这个眼睛肯定要

失明的，所以我有心理准备的。”他刚参加黑暗跑团的时候还能走
路，现在则不得不借助盲杖了。他从 2017 年加入跑团，陪跑员们
陪伴他的时间已经很多年了。

穆为民说，“每次跑团有活动，我都很早就出去了，大概 6 点
半左右，我就出门坐地铁了。地铁工作人员已经认识我了，他们
问我：‘你这么早出去干嘛？’我说：‘去跑步。’‘你能跑步吗？’
我说：‘能！’”他们说：“你们盲人真不错。”老穆觉得，自己听到
这句话挺开心。“为什么？因为我们还是生活在这个社会上。如
果别人没有看不起你，你就会高兴。如果被人看不起，就会难
过。”
王群琴对此表示同意：“我和上班族一起挤地铁的时候，有些

人会说：‘你们看不见干嘛还要出来，就在家里待着好了。’听了
这话我心里肯定会很难受，但我也会傲娇地回他们：‘为什么我不
能出来？我还能在赛道上奔跑呢！’”

所有身体有残障的团员都十分感激志愿者的付出，而让人欣
喜的是，如今他们的需求正越来越受到更广泛的关注。一些有社
会责任心的企业，很早就将目光投注到这些群体身上。

王群琴告诉我们，她在 2018 年的时候就在黑暗跑团接触到
阿迪达斯的志愿者了。现在，他们每月会做一次志愿活动，每次都

会有 10到 20名阿迪达斯的志愿者来到黑暗跑团，陪大家跑步。
而在这次的上海半马赛上，也有六名阿迪达斯的志愿者出现

在赛道上，进行陪跑。此外，他们还在服务站点为黑暗跑团单独设
立了一个服务站，为团友们提供水、香蕉、巧克力棒等补给。

团长程益向我们介绍，黑暗跑团成立这些年，从最初仅有视障
成员，渐渐发展到吸收了聋人以及脑瘫患者。在这个跑团中，身体
是否健全不是问题，年纪也不是问题。程益说，现在 50+以上的团
员越来越多，还有两名 70+的。
王群琴的陪跑“勇气”今年 61 岁了，他是在 50 岁以后才开

始跑步的。他说，自己在做志愿者帮助他人的时候，也感受到了
付出的快乐。“我开始的时候是为了锻炼身体自己跑，了解到黑
暗跑团以后就加入了。当时因为我本身跑的速度也不是很快，所
以也能在自己跑的同时带着他们一起跑，也是一举两得的事
情。”
“勇气”说，自己这些年接触了很多残障团友。“媒体总是喜

欢用‘励志’来宣传他们，其实残障人不喜欢这个词。他们只是希
望平等地参与运动及其他社会活动，并且通过自己的行动，让更多
残障人士参与到运动中来。”

| 整整 18年没跑过马拉松

1985 年，在上海航空发动机厂工作的黄财富成为上海
工人马拉松队的一员，队伍隶属于上海田径俱乐部。他们
常年保持训练，并代表上海去北京参加比赛。
1996 年举行了第一届上海马拉松比赛，当时还叫“东

丽杯”。黄爷叔此时已经离开工厂，自己开公司养活自己
了。他当时就约了一些以前经常在一起训练的队友，组织
了一支马拉松队代表公司参赛。
在那个年头，马拉松并不是一项热门的运动。他记得

那届比赛总共也就三四百名选手，跑全马的人就更少了。
“因为是日本企业赞助的比赛，所以参赛的日本人很多，他
们的成绩普遍比较好。但我们也不差，前 10名里面有 4个
都是我们队里的。”
参加完这次比赛，队友们把奔跑的热情和梦想收拾起

来，装进心里最深处的角落，继续为各自的生活而奔忙。
长跑队已经解散，再没有机会代表上海参赛，继续训练

似乎也就没有意义了。黄爷叔说，他有整整 18 年没再跑
过。直到 2014 年底，在儿子的鼓励下才再度重拾旧爱。当
时爷叔已经退休，“想想在家里也不能无所事事，我就继续
跑吧。”
当时，巨大的马拉松热潮已经席卷中国的大江南北。

待爷叔稍微恢复恢复找到了从前的感觉，他很快就成为上
海长跑江湖的一个传奇。很多跑团找到他，年轻人们向他
讨教跑步经验，他也很乐意和大家分享。
看到马拉松蔚然成风，爷叔最初有点难以适应。“我们

年轻的时候很少有人跑马拉松，一听到跑马拉松大家都怕
的，不敢去碰触这个领域。我们当时训练，就是为了参加比
赛。”他一听到现在比赛 6小时关门，觉得不可思议：这么
长时间？！
“我记得我们去北京参加比赛，关门的时间你知道是

多少？当时的路线经过天安门广场，回来再经过天安门广
场就是 35公里处的关口。如果你在 2小时 20分里跑不到
这里，就不让你跑了，后面的运动员都全部上车了。”爷叔
说，“但现在是全民参与为主了，全民马拉松不要求你水平
高成绩好。只要能坚持跑到终点，有这种坚持到底的精神
就可以了。”

| 跑不到 3小时 30分，就“金盆洗手”

因为做过长跑队员，黄爷叔还是很在乎成绩的。他说，
有一天自己要是跑不到 3 小时 30 分，就“金盆洗手”了，
“否则和散步有什么区别啦？比赛比赛，总归要比比成绩的
咯。”
爷叔近几年也有过几次“破三”（三小时内完赛）的纪

录。
“其实在 2016 年、2017 年以及 2018 年，我已经有连

续七、八次全马的成绩都在 3小时 2分左右。当然这个水
平在国内 65岁以上年龄组里面也是最好的，但是自己总

想再突破那么一点点，跑进三小时。”到了 2019 年厦门马
拉松上，这个愿望终于实现了。“我一开始都不知道，还在
那里泡脚，厦门组委会已经开始宣传我的成绩了。就我这
个年龄，在厦门这么不好跑的跑道上还跑了 2小时 59 分，
他们感觉很不可思议。我也很高兴，真的，自己在这个年龄
还能破三。”
但是漫长的伤病也在同一年找上了他。“跑了几次成

绩不错的比赛，就会有想法，是不是能再提高一点成绩？现
在状态这么好，能不能多参加几次比赛？”
他在同年春天又参加了无锡马拉松，也跑进了三小时。
“两星期后又去宜兴马拉松，那天中午的最高温度达

到 32℃，而且因为赛道不像上海、无锡的赛道那么平整，都
是在有坡度的山上跑，在这种情况下膝关节就受伤了。受
伤以后还没有好好治疗，还想去跑一个好成绩。所以过了两
个星期又去参加东营的比赛，因为都是之前报名的，就不想
放弃。东营比赛结束后，我的脚根本就不能动，连走路都不
能走了。”
他花了很长时间康复，也从中吸取了教训。“人还是不

能逞强，毕竟年龄大了恢复比较慢，你不能连续不断地进行
高强度的比赛，容易受伤，而且伤后恢复也比年轻时候慢很
多。”他说，“我把自己的经验总结出来，告诉后面的人，希
望他们以后尽量不要再犯同样的错误。”
过去三年的疫情耽误他参加不少比赛，如今阴影已逐

渐散去，他打算在今年下半年的全国精英赛上再破一次
三。此外，他还想冲一冲自己这个年龄的世界纪录。他今年
73 岁了，这个年龄的世界纪录在 2 小时 55 分左右，他把
这个成绩当作自己的目标，如果有机会他还想去冲一冲。
他说，“人这一辈子就要活得轰轰烈烈的，不然就真的老
了。”
“很多人说，希望 80岁还能去挑战一下，跑个全程。我

说只要身体健康，我跑全程是肯定能跑下来。但关键的是，
你以什么成绩去跑下来。你是走下来还是跑下来，你用几分
的配速。我们以前也算半专业的，所以对配速还是有自己的
要求。”
他每天训练都会统计数据，“我不可能慢于每公里 5

分的配速，即使我是放松跑，平均下来的配速也在 5 分以
内。那么自己就知道用这个配速参加马拉松比赛，完赛就
是 3小时 30分。”而他每个月的跑量，则要达到 400-450
公里。“你要能感觉到自己的状态到了一个什么位置，要自
己心里有数，那再去参加比赛就有底。就像我一样，我不会
盲目去跑的。”

| 走到哪里，包里都少不了一双鞋

黄爷叔从 1985 年开始练马拉松，他说，自己不管是出
差还是旅游，包里总少不了一双鞋。
“上世纪 80 年代，我在公司里搞销售，全国各地跑，

但我包里总有一双跑步的鞋子，出去都背在身上。”他说，
“无论我跑到哪里，早晨起来第一件事就是跑步，养成习
惯了。”

63岁的王群琴，因为视网膜色素变性，逐渐失去了自己的视
力。
到 2012 年年底，她终于失去了最后一抹残存的视力。此后，

她有两年没敢出门。
2017 年，当她第一次参加黑暗跑团的活动时，是带着救心丸

出门的。而几年后的今天，她已经参与了多次路跑赛事。
以下为王群琴自述：
我叫王群琴，今年 63岁了。
我是 2012年失去光明的，那一刻，觉得天都塌下来了。
我在家封闭了有两年，不敢出门，因为我非常害怕黑暗。眼睛

看不见之后，就是在家里也经常会脑袋撞一下门框或者脚踢到东
西。所以我常常是脑袋上一个包，脚上一块乌青。我就会哭，会恨
自己。这种时候流的眼泪都是因为心痛，怨自己为什么看不见。由
于害怕与恐惧，我的心脏持续性出现问题。

我是两年之后才走出家门的，又过了几年才加入了黑暗跑团。
2017 年，我偶然碰到一名黑暗跑团的志愿者，他说起他们在带盲
人跑步。
我起先笑他：“还跑步呢，能带我们走好路就不错了。”他就

说，带我去尝试一下看看。其实，我当初是带着好奇心来到黑暗跑
团的。没有想到，这一待就是这么久。

我记得，第一次是我们的“勇气”老师来接我。那天，我是带着
救心丸来到黑暗跑团的。因为失去光明之后造成的紧张，导致心
脏出了问题，每次出去的时候我都会把救心丸随身带着。因为哪
怕一点点差错也会让我感觉心脏不舒服，我就会拿救心丸出来吃
一粒。
刚来到黑暗跑团的时候，我还在想我们走路都困难，更何况是

奔跑呢？怎么跑？如何迈开腿？这些都要一点点去学习。好在志愿
者很尊重我，我刚来的时候确实不敢跑，甚至连走路都怕。我说：
“你们不要叫我走多，我害怕。”还有上下楼梯之类，我都怕。

大家都知道的，黑暗跑团里最会哭的就是我。但是在“勇气”
老师和我们跑团很多志愿者的引导下，我渐渐能接受走路了。后
来，又开始慢慢从走进入跑的阶段。

当我第一次跑的时候，“勇气”老师叫我拿着陪跑绳。在我以
前眼睛还能看见的时候，我看到过养狗的人牵着绳子遛狗。我寻
思着自己拿着陪跑绳，可能会像一条狗吧。所以我第一反应就是：
我又不是狗，你干嘛要牵着我？他很耐心地和我讲解陪跑绳的拿
法，我开始放松下来。
渐渐的，我从跑 50米、100米到 1公里、2公里。到现在，我已

跑过好几次 10公里精英赛。
我喜欢黑暗跑团的原因，在于这里的志愿者从来不会硬要你

去跑，或者必须做到什么，而是充分尊重你。你今天感觉不舒服，
他们说：“我们可以走一走。”

当时我们在黄浦滨江活动，他们会告诉你，现在江上有船开过
来；这里有朵什么花，让你来闻闻看。总是让我的心慢慢地舒展开
来。你只有把心舒展开来，才能融入到这个团队，才能更加喜欢这
个团队。
我想，把自己的体质和体能慢慢锻炼上去了，我们就会向更远

的地方奔跑，奔向更高的那个台阶，冲向最好的自己。
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销售人员跟他一起出差，从来不用担心人生地不熟。
“他们都说，接下去要拜访的几家店在什么地方，等大哥跑
步回来就都知道了。因为我早晨出去跑步的时候，顺便也把
这个城市转一转。我跑一圈十几公里，一些小县城，这个公
里数可以跑个两圈。”
当然，那个年代的跑鞋是远远不及今日这样高科技的。

黄爷叔回忆，自己在 1996 年参加第一届上马时，脚上穿的
是一双国产的龙牌跑鞋。这个牌子的鞋子因为鞋底较软，所
以适合长距离跑。“我们先前去北京比赛的时候，真的只要
能穿上龙牌的马拉松鞋，已经感觉很荣耀了。”
他说，在当时根本想不到有一天能穿上阿迪达斯这样

的国际运动品牌。“阿迪达斯刚进入国内的时候，我们都不
舍得买。虽然搞运动的人都很向往这个牌子，但知道不是自
己能消费得起的。”
随着时间的推移，它逐渐成为一个大众可以消费的品

牌。“我是 2014 年重新开始跑步的时候，买了第一双阿迪
达斯。平时训练的时候你穿上一套阿迪达斯的衣服，鞋子一
蹬，自己也感觉身价不一样哈哈哈。”阿迪达斯去年联系到
他，希望他能拍一个品牌的宣传片，爷叔毫不犹豫地答应
了。“我说，自己一直希望穿着阿迪达斯的装备出现在赛道
上的。”
这次上海半马的男女组冠军出炉，获得男子组冠军的

Ezra Kipketer TANUI 以及获得女子组冠军Alemaddis
Eyayu SISAY 穿的都是 ADIZERO 最新系列 ADIOS
PRO 3的跑鞋。爷叔很自豪，自己和他们穿的是同一款。
黄爷叔说，现在喜欢马拉松的人越来越多，平时训练时

候的装备也越来越高级。大家都对马拉松有热情，这是好
事，但是从另外一方面来看，马拉松作为一种文化还没有真
正在大众中间得到普及。“刚开始的时候，国内的马拉松比
赛都是只发一枪。但现在已经和国际接轨，会分三次或五次
发枪，以这样的方式，对不同水平的参赛选手进行一个区
分。”
爷叔参加过波士顿马拉松，也前往马拉松的发源地希

腊跑过雅典马拉松。他注意到，虽然几万人同时参与，但现
场秩序十分井然。“在起点出发的时候，他们不会发生抢道
的现象。因为你是什么水平的运动员，就应该在什么地方。
如果你只是参与为主不追求成绩，那就把好的赛道让给好
的运动员。”
“雅典马拉松上，选手集合前两分钟，人还是站在外

面，不会挤在赛道上的。他们都很规矩地呆在自己应该在的
地方，在边上做做自己的热身运动。该你跑了，你就到道上
自己出发的地方去等着发枪。其实这是对的，你没达到这个
水平就千万不要去跟好的运动员挤，以免赛道上发生意外。
你自己平时怎么训练，那就在比赛中把它体现出来，千万不
要盲目。”他说，“我们现在也正逐渐提高，跟国际接轨。”
黄爷叔承认，自己性格很犟。“你们说我老了，我非要

跟时间比一比。”他告诉我们，人不管在什么年纪都要挑战
自己一把，这是人生的意义所在。
“不要感觉自己老了，就什么都不行了。在我印象中，

我从来没把自己当成一个老人，需要人家来照顾。”
黄爷叔到了这个年龄，最大的愿望就是多跑几年。“我

们有一个跑团，就叫‘百岁马拉松’跑团，大家希望到了
100 岁还能跑马拉松。我说：‘这就是个愿望啊，真正到这
个年龄的话，很难去挑战一个马拉松啊。’”
爷叔是很实际的，他不去想遥远的 100 岁。珍惜眼前

的每一次马拉松，就可以了。
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情前 ， 也标志

着上海各项体

育赛事和市民

生活的全面恢

复如常。

我们在这

里讲几个关于

跑者的故事，他

们中有年逾 70
的爷叔 ， 也有

60+的视障跑

者，当一座城市

里跑者的年龄

和群体越来越

宽泛时 ， 也正

是城市活力最

有力的展现。

上海半马

系列采访

怕过哭过，这名 63岁的阿姨终于跑起来了

60+爷叔：请不要用“励志”来形容我们

上个月，一条短视频刷爆了跑友圈。
视频主人公是 73 岁的上海爷叔黄财富，作为一名马拉松跑者，多次跑进三小时的他被称为亚洲最

能跑的老人。 黄爷叔说，自己还想要冲一冲 70+的世界纪录。
晨报记者和他聊了聊，听他讲讲自己跑步的这些事，还有那个失而复得的梦想。


