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杭州有个医生跑团，362 人，均来自浙大一院的医务人

员。每周四和周日，他们会集合起来绕西湖跑。清晨五点多，

人们还在睡梦中，他们就已经在操场上、西湖边挥汗如雨地跑

步了。

本周四，钱江晚报记者跟着这个跑团，在杭州华家池开

跑。为什么上班之前要跑上1小时？他们都是怎样的一批医

务人员呢？

医生跑团，清晨跑完万步去上班
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对于想加入到跑步健身行列当中的人

们，谢天胜有关于健康跑步的三点建议：跑

步规律化，拉伸习惯化，速度均匀化。

跑步规律化，也就是坚持，“坚持不是指某

一次你要咬牙跑多快跑多远，而是在跑步频率

或出勤上的坚持。”谢天胜说，有些人一时兴

起，跑了很多，然后停歇半个月一个月，这样的

人最容易出现跑步伤病，这样不规律跑步的人

如果去参加马拉松的话，估计只剩下伤病和抱

怨，难以体会到跑步的乐趣。

拉伸习惯化，通俗点说，就是拉伸对预

防跑步伤痛有非常重要的作用，“这就要求

我们在跑前做好髋关节、膝关节、踝关节的

热身，也要做好跑后小腿、大腿、髂胫束等肌

肉韧带的放松。这样才能使我们下一次跑

步前恢复到比较好的状态。”

速度均匀化，指的是对于想跑马拉松的

爱好者们的建议，“在全程马拉松或半程马

拉松的道路上，最难受的是后三分之一的跑

不动。”这个跑不动一般来说有两种情况，平

时偷懒跑量不够或者前半程跑快了，如果是

平时偷懒那么请回到第一条建议，坚持规律

的跑步，对于后者，很多人就可以充分利用

这个建议，在前半程一定要慢慢跑，按照自

己的节奏跑，尽量让自己的速度保持均匀，

因为均匀的体能输出最节约体能。马拉松

考验的是坚持，更考验耐心。

清晨5点半开跑
装束很专业

杭州人都知道，浙大一院是出奇繁忙的

医院，门诊量、手术量往往居全省第一。

本周三晚上，浙大一院传染病诊治国家

重点实验室助理研究员谢天胜给钱报记者发

了约跑微信：“那明天早上 5 点半在华家池

见。”

谢天胜是这个跑团最早一批成员之一，

一位狂热的跑步爱好者，光是今年就参加了

在无锡和日本长野举办的马拉松比赛，他目

前最好成绩是 2 小时 59 分，要知道马拉松

国家二级运动员的标准是 3 小时 10 分钟，

他这样的成绩，在跑步爱好者中属于“跑

神”级别了。

周四5点半，天已大亮，在浙大华家池校

区的操场上，有 20 多位正在锻炼的老年人。

谢天胜和他的年轻同行特别显眼——他们穿

着专业的运动服和运动裤，脚上的鞋子也和

上衣一样有着醒目的颜色，压腿、拉筋的时

候，举手投足都是专业范儿。

今年 33 岁的谢天胜戴着一副眼镜，1.7

米身高的他看上去属于偏瘦的身材，可从他

小腿肌肉可以看出，长期坚持跑步让他练出

了一身腱子肉。

钱报记者跟着他们先做小步跑，然后做

高抬腿，接下来是跨步跑⋯⋯与平时在跑步

机上用到的 8 速、9 速相比，更容易出汗，大

腿、小腿的每块肌肉也因为训练动作很容易

感觉到了伸张。

6：30，早跑结束，钱报记者感觉累得都

不想上班，但他们回家洗洗吃个早饭，7：30

就赶到医院。

362人跑团
周日绕西湖10公里

浙大一院的跑团现在有 362 人，是在几

个跑步爱好者的坚持下建立起来的。现在

有浙大一院党委书记副院长顾国煜、内分泌

代谢病科董凤芹主任、血液科孙洁主任、妇

科周云晓主任⋯⋯这些都是一号难求的名

医大咖，对他们来说，工作忙和跟团跑步，

并不冲突。

362 人的群跑是固定在每周周四晚上和

周日早上，通常是绕西湖跑。他们有个微信

群，每次活动前，谢天胜会在微信里发起跑步

报名帖。周末的跑团已经风雨无阻坚持了

55期。

周四晚上 7 点集合，周日早上 6 点集合，

一般跑一个小时左右，绕西湖一圈大约10公

里，还有成员觉得 10 公里不过瘾，还会往灵

隐方向跑，其他工作日上班前的跑步，则是小

范围内的“加练”了。

“之所以在上班前跑步，是因为晚上的时

间不好掌握啊。”谢天胜说，因为工作忙，晚上

下班总要在六七点之后，接下来是晚饭时间，

还得陪孩子，而早上5点半，老婆孩子还在睡

觉，工作还没开始，这一段是属于自己的时

间，“时间嘛，挤挤总是有的。”

跑团对于这批医生护士们来说，改变的

是他们的生活习惯，“以前我一个人跑的时

候，都是在晚上，现在已经习惯早起锻炼了。”

急诊室护士周虹说，习惯早起的人都有这个

感觉，早起一个小时，这一整天的时间都好像

被拉长了很多，能做更多事情了。

最初的想法也很单纯
为了减肥

“六年前，我生了孩子，结果产后肥胖，有

130 多斤，不减不行啊。现在我 100 斤，就是

坚持跑步带来的变化。”周虹说。

而几年前博士毕业的时候，谢天胜的体

重有160多斤重，是个不折不扣的小胖子，学

医的他当然知道肥胖的危害，为了减肥，他选

择了最方便的锻炼方法跑步。

可一个人跑步，时间久了就太容易感到

寂寞，今天天气不好？不跑了！今天心情不

好？不跑了！

渐渐地，谢天胜发现和朋友一起组团跑

步，容易坚持下来，“大家跑步的时候可以互

相督促，至少不容易放弃了。”

跑团里，还有一位编外成员，大家叫他

“陈师傅”。陈师傅是一位的哥，有一天正好

拉了跑团里的成员、浙大一院肾脏病中心医

生瞿立辉，那天瞿立辉正是打车到西湖边和

跑团汇合的，陈师傅一听这事儿，也起了兴

致，“我能参加吗？”

陈师傅是位老的哥了，因为工作的原因，

他有腰间盘突出，还有高血压，刚参加跑团的

时候，别人是跑，他是走，还只能走个两三公

里，从海华大酒店为起点，到苏小小墓的时候

就已经走不动了。

两个多月坚持下来，陈师傅已经是能绕

着西湖跑满10公里的入门级选手了。

昨天晚上，浙大一院跑团在出发前合影。

周四早晨，钱报记者跟着跑团一起跑。
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