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加入铁马跑团前袁 我已参加过一些马拉松拉练和比赛袁
2016年袁我在荆门完成了人生中的第一次野全马冶遥 加入跑团
后袁经常与野铁马冶们一起拉练交流袁每次赛后一起总结分析袁
对马拉松的认识逐步加深遥 我这才发现袁马拉松是需要敬畏
的袁仅凭热爱不足以行深致远遥

马拉松有一些超越跑步的东西袁 这正是它的魅力所
在袁也是精髓所在遥 不管是全马还是半马袁都是一个目标袁
也是一场挑战遥当你踏上赛道袁就是一种超越遥人不可能两
次踏入同一条河流袁也不可能两次踏入同一条赛道袁唯有
坚持不可辜负遥 坚持袁意味着对自身能力尧状态的正确把
握袁也意味着对身体尧意志的全面检验遥 坚持是一种超越袁
抵达就是一次涅槃遥 当风声在耳边响起袁当脚步像鼓点一
样敲击大地袁一颗永远年轻的心在欢快地跃动袁带给我无
与伦比的激情与笃定遥
马拉松的体验是个人的袁也可以是团队的遥 铁马跑团

集体报名的赛事袁绝大多数我都参加遥同一个宝武尧同一个
赛道尧同一款队服袁跑起来特别带劲遥 每个人都是追梦人袁
每个人都在超越自己袁团队也在超越昨天和今天遥

不论跑步还是参加马拉松袁我都记住两句话院仰望星
空才有诗和远方袁脚踏大地才有根和力量遥

跃动激情
程 琳

喜欢跑步有很长时间了袁 不过是随心所欲的尧
以锻炼身体为目的的散跑遥 怎么也没料到袁如今的
奔跑袁竟成为我生活中不可或缺的一部分遥

2017年袁受朋友之邀袁加入了铁马跑团遥当初看
到团旗时就很兴奋袁 一匹奔腾的骏马跃然于眼前袁
脑际立刻想起辛弃疾的那句野金戈铁马袁气吞万里
如虎冶遥
这是一个充满活力的运动团体袁 成员众多袁年

龄跨度大袁性格各异袁但大家有着共同的标签院武
钢有限员工袁热衷于跑步遥 进入跑团袁我找到了归
属感袁 不仅训练有了规律袁 在和跑友的沟通交流
中袁也了解到许多跑步技巧尧恢复体力的方法袁以
及自我保护的知识袁与过往盲目的运动相比袁犹如
天壤之别遥 几年的奔跑袁大家相互激励前行袁每个
人都像萤火虫般袁发散着积极向上的光芒袁很多成
了良师益友遥

每到周末袁我们跑团都会在美丽的东湖绿道举
行拉练活动袁赵秋良会长总是一马当先地领着队伍袁
身旁的队旗迎风招展袁 整个跑团在斗志昂扬与欢快
轻松的氛围中交织在一起袁 为美丽的大自然增添一
抹亮色遥 黄红芳秘书长则组织人员在折返处提供补
给与防护措施袁她们的加油鼓劲显得那么真诚浴

我彻底爱上了奔跑袁享受着清风拂面袁聆听着
它在耳际的欢歌遥 我静静看着流光飞舞袁春天万物
萌生袁夏季绿草如茵袁秋天落叶金黄袁冬天飘雪静
美遥 同时也在奔跑过程中深深体会到坚持的力量袁
在自我提升中袁艰辛与痛苦相随袁忍耐与煎熬相伴袁
只有坚定信心尧不松懈袁才能成就更好的自己袁这是
意志的打磨场袁这是人格的淬炼所遥

伴随着奔跑技能与心态的提升袁非常有幸参加
了跑团组织的各项比赛遥 自己也很欣慰袁多年的艰
苦训练得到了实战检验袁很感谢跑团方方面面的组
织协调袁为我省去了诸多烦忧袁切实感受到组织的
贴心遥

与奔跑共清欢
苏 建
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我从小体育成绩就很差遥 在我的印象里袁从小
学到大学袁体育成绩基本在及格线上徘徊袁有过两
次军训被晒晕倒的经历袁一次是在初中袁一次是在
大学遥 后来袁我意识到这样下去终究不是办法袁毕
竟身体才是革命的本钱遥大学时袁我开始慢慢逼着
自己去选取适合的运动袁力争培养出一两项兴趣遥
就这样袁我开启了人生中的长跑尝试遥
真正开始有规律的长跑袁是在婚后遥 2014年 7

月袁看着开始野走样冶的身体袁我开始跑 5公里袁平
时在小区野画圈冶袁周末到武汉理工大学操场野画
圈冶遥就这样连续跑了 3个月遥当年国庆节袁尝试跑
了人生第一个 10公里袁至今还记得跑下来后按耐
不住的兴奋遥这次成功挑战带给我极大信心袁也为

首次受伤埋下隐患遥 在第 2个 10公里后袁我贸然
尝试 15公里袁悲剧的是袁右脚足底开始疼痛袁足足
一个多月袁最暗淡的时候袁我怀疑自己以后都不能
再跑步了遥

就这样断断续续跑了 2年多袁真正把跑步带上
正轨袁是 2017年加入铁马跑团后遥 在这个团队里袁
我学会了如何科学训练袁如何应对半马尧全马比赛
中身体的各个野反应冶点袁与同事们一起组团训练袁
收获了成绩和健康袁更收获了友谊遥 公司工会对兴
趣协会也是鼎力支持袁从活动到装备袁再到各类资
源补给袁源源不断地鼓励着我这样的跑马钢铁人遥
从一个体育小白袁到如今跑过 7场全马尧几十

场半马袁 马拉松已经成为一项与我相伴终身的运
动遥 回首走过的岁月袁我感恩这个团队袁感恩所有
队友遥

运动相伴终身
黄朝东

2017年袁在宝钢股份武钢有限工会指导下袁
武钢有限马拉松兴趣协会渊简称铁马跑团冤应运
而生袁成员主要为爱好马拉松运动的员工袁如今
拥有成员 125名遥

协会在创始初期袁便制定了相关章程袁设
立会长和秘书长袁组织尧协调相关工作和活动袁
将协会宗旨尧入会条件尧全年计划等纳入章程袁
确定了运动口号院武钢有限袁活力无限袁铁马
跑团袁一马当先遥 协会定期组织拉练袁会员自
发承担后勤保障工作遥 平时袁 会员们相约锻
炼尧打卡尧晒体会袁每月最后一天将月跑量尧参
加比赛情况报协会秘书用于统计积分袁对跑步
积极的会员在微信群里进行鼓励袁形成良好的
团队氛围遥

协会按全年计划袁 组织会员以团体报名的
形式参加武汉及周边地区马拉松赛事袁 近几年

参加了武汉马拉松尧黄冈马拉松尧荆门马拉松等
近 10场赛事及 1项 10公里团队竞速赛遥 除集
体参赛外袁 会员身披公司战袍奔跑在大江南北
甚至大洋彼岸袁 为传播企业文化做出了积极贡
献遥 协会负责人 2018年参加了马拉松殿堂级
赛事要要要波士顿马拉松袁 经受住极端寒冷天气
的考验袁安全完赛遥在武汉后官湖半程马拉松比
赛中袁队员们克服严峻的赛道环境和激烈竞争袁
成功进入赛事团队前十名遥

近几年袁 武钢有限工会不断丰富文体活动
形式袁组织全员健步行活动袁在连续两年的大型
健步行活动中袁 铁马跑团作为第一方阵走在了
队伍的最前列袁成为企业的形象代言人遥 如今袁
随着全国疫情的有效控制袁 成员的日常训练与
国内马拉松赛事都在紧锣密鼓地展开袁 队友们
摩拳擦掌袁憧憬着再创佳绩遥

在学校就喜欢跑步的我袁2009年走入职场后袁 跑步环境也
发生了变化院身边没有了学校操场袁公园人太多袁大马路不安
全袁还有偶尔爆表的 PM2.5噎噎就这样跑跑停停袁跑步就慢慢
变成埋在心底的爱好遥

2017年袁公司组织健步行活动袁我有幸认识了一群爱好跑
步的同事袁加入铁马跑团袁重拾跑步的爱好遥从校园操场到厂前
绿道袁从青山江滩到东湖绿道袁从武汉马拉松到咸宁马拉松袁我
的足迹越来越远曰从 5公里到 10公里袁从半程马拉松到全程马
拉松袁跑步距离越来越长曰从 10来个人到 100多号人袁从一个
单位遍布所有单位袁跑步的同事越来越多噎噎

今年年初袁突如其来的新冠肺炎疫情袁让出门跑步成了一
种奢望遥 我报名成为一名社区志愿者袁戴着口罩袁背上 30斤爱
心菜袁上下七楼袁一下就感受到了百米冲刺的感觉遥整趟爱心菜
送下来袁相当于完成了 10公里的训练量遥 武汉解封的当天袁我
戴着口罩在江滩跑了 4.8公里袁就如同 5.2公里尧9.13公里尧10.1
公里尧13.14公里这些日常跑的数字一样袁作为一段记忆袁留在
心底遥

我心中还有一个小梦想袁在生态景观野优于城区冶的花园城
市钢厂建成时袁能够在野厂在林中袁路在绿中袁人在景中冶的厂区
跑步打卡遥我相信袁随着野三治四化冶和野两于一入冶的大力推进袁
这一天马上就会到来遥

跑步小梦想
胡 林

一直以来都是处于一成不变的生活状态袁直到加入了
铁马跑团袁才发现人生更多的可能性遥 我找到了一帮志同
道合的跑步伙伴袁我们相互鼓励袁支持我一直坚持跑下去遥
作为一个上班族袁刚开始跑步时有些吃力袁我不气馁袁

给自己定一个小目标袁从三公里开始袁慢慢到五公里尧十公
里尧十五公里袁再到半马尧全马等遥在一次次的坚持中袁我学
会了很多跑步技巧袁 也逐渐获得了完成目标的成就感袁进
而更加坚信未来院没有什么困难不可逾越遥
爱上跑步后袁我也会接触尧挑战其他运动项目袁来充

实之前两点一线的乏味生活袁 比如闲暇之余去爬山探索
崎岖山路尧骑行欣赏沿途风景袁还收获了许多有共同话题
的朋友遥
电影叶本杰明窑巴顿奇事曳中袁有一段话让我感触颇深袁

野我希望你能见识到令你惊奇的事物袁 我希望你能体验从
未有过的情感噎噎我希望袁你有勇气重头再来遥冶跑步让我
跳出了自己的舒适圈袁找到了适合自己的生活方式袁学会
了坚持遥生命本身就是一场长跑袁人生就是一场马拉松遥

学会坚持
陈兰香

2018年春天袁我加入了铁马跑团袁开启人生的跑步之
旅遥从此我爱上了跑步袁爱上汗水顺着脸颊滴落的感觉袁爱
上了一个人戴着耳机穿梭在林荫路上的酣畅遥
在跑团袁我认识了很多野大咖冶袁从装备到防护袁从配速

到拉伸袁让我对跑步有了全新认识遥 马拉松是自己用脚步
丈量的一个过程袁每一米都要独立完成遥在哪里跑尧跑多少
公里尧配速多少尧跑量多少袁没人监督袁靠的是自律遥跑马拉
松袁让自律习以为常袁奠定自强尧自立尧自信的基础遥
体育运动中袁跑马是体力消耗最大也是最磨练意志的

项目遥刚开始袁我从只能跑 5公里袁慢慢到 10公里袁在完成
第一个半马的时候袁 我觉得自己真的太
棒了袁没有什么困难能够难倒我袁一块块
纪念奖牌是对坚持最好的肯定遥

自律与坚持袁得益于马拉松袁
也加深了我对马拉松的热爱遥 因
此袁我会传承马拉松精神袁坚持跑
下去袁不辜负付出的努力遥

认识自我
白 泉

可能到目前为止袁仍有不少人对跑步一无所知遥很多人也许
会想袁跑步除了消耗体力尧浪费时间和金钱外袁毫无意义遥 以前袁
我也是这样想的袁不仅如此袁每次都用错了方法遥 万不得已跑步
的时候袁我一边忍受上气不接下气的痛苦袁一边百思不得其解院
那些跑马拉松的人袁 不是疯子就是傻子袁 他们为什么要找罪受
呢钥 有这么多时间袁为什么不去干一些有意义的事情钥
可是袁自从我有一天突发其想袁决定干一件野自找罪受冶的

事情要要要加入铁马跑团后袁我的想法发生了巨大改变遥 当我坚
持跑完人生第一次最长距离的跑程之后袁虽然只有 10公里袁但
是我激动得难以自已袁这才发现以前的想法是多么幼稚浴 坚持
跑步这么多年袁我也获得了不少感悟袁让我体会到跑步的魅力遥
随着年龄的增长袁 我渐渐发现同龄人的身体开始走下坡

路遥但是自从我养成了跑步的习惯袁我的身体越来越好袁每年必
犯的支气管炎尧过敏性鼻炎已经多年未犯袁颈椎病也得到很大
缓解袁甚至在最近的一次年度健康体检中袁拿到我多年来难得
的一份所有指标一切正常的优质报告遥
以前我从来不敢想像自己会去长跑袁也不会相信自己能把

一件事情长久地做下去袁在这个过程中袁我感悟到了坚持的力
量袁人生就像跑步袁谁能坚持得久袁谁就更容易成功遥 跑步培养
了我坚持的习惯袁我把这个习惯带到生活和学习上袁我也变得
更加优秀遥
自从我开始跑步后袁我的人生变得更加丰富多彩袁交到更

多朋友袁来到更多城市袁欣赏到更美的风景袁人生内涵也变得越
来越充实遥朋友袁如果你能坚持跑步十几年袁我相信你也有自己
独特的感悟袁你一定会因为跑步变得越来越好遥朋友袁向着更美
好的自己进发浴

成就更好的自己
曾春霞
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