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玩就要玩出点水平来
每天下班后，从滨湖坐地铁到天鹅湖，去奥体中

心或天鹅湖全民健身中心锻炼两个小时，已经成了杜
少甫多年的习惯。

几年前，杜少甫迷上了游泳。 他的女儿杜小念有
游泳的天分，1 岁半的时候就开始亲水， 杜少甫陪着
女儿上课，耳濡目染，渐渐体会到了游泳的门道，“我
学习游泳的途径，一是看教练怎么教她，二是到泳池
里看游得好的人是怎么游的，有时候会跟游，看能不
能跟得上。 ”

今年夏天，安徽省直机关运动会开幕，杜少甫报
名参加了 50米蛙泳， 参赛的队员有不少都接受过系
统的训练，泳姿很漂亮，实力也很强劲，杜少甫也不
弱，总共 90 多人参赛，他最终排名 30 多名，“我这应
该属于中上等水平了。 ”

畅游的乐趣则在户外，他和朋友结伴去佛子岭水
库、太平湖游泳，水面浩荡，人如一芥，他在碧波中游
上两个小时，一点不累，只觉得尽兴。

喜欢上某项运动，就要玩出点水平来，至少要超
过身边的大多数人，这是杜少甫下意识里对运动的一
种执念。

有一段时间， 他一下班就去奥体中心练跑步，看
到有人在练跳绳，他也来了兴趣。 “长期跑步的人身
体协调能力都不差，对跳绳这种讲究协调性的运动来
说，比较容易上手。 ”

他跳会儿绳，跑会儿步，再回来跳会儿绳，甚至来
个速度跳， 从一开始 30 秒跳 90 多下， 慢慢增加到
150下。 “现在初中生体育测试要求 1分钟达到 180
下，30秒才 90下，所以我觉得我 30秒能跳 150下很
可以。 ”

今年的省直机关运动会上也有跳绳项目，最好成
绩是 30 秒 142 下，杜少甫还没打算参加下届运动会
的跳绳比赛，但他对自己的水平有了底。

和女儿一起享受运动乐趣
杜少甫的女儿杜小念，今年 6 岁，刚上一年级，但

早已是一位小运动达人，游泳、拳击、攀岩、轮滑，样样
都玩得有模有样。 “运动不是一定要在课堂上做，身
边人通过生活中的点点滴滴去影响她， 不是灌输式，
而是沉浸式，效果可能更好。 ”

在陪伴女儿享受运动乐趣的过程中，杜少甫的运
动类别也在不断拓展、跨界。

“我陪女儿去练滑冰， 女儿非要拉着我一起滑，
按理说， 这种运动像我这个年龄很少有人会去尝试，
老胳膊老腿万一跌断了怎么办？ 但女儿不依不饶，非
要我上场，为了不让她扫兴，我只好硬着头皮去练，结
果上冰面不到半小时，我也能慢慢滑起来了，即使摔
一下也没事，爬起来继续滑。我觉得上手这么快，还是
多年的田径运动打下的好基础。 ”

去年冬天，在北京冬奥会的影响下，冰雪运动异
常火爆，为了响应“三亿人上冰雪”的热潮，杜少甫带
女儿专门去天柱山滑雪，“那次是我第一次上雪道，
当时上去时很紧张，但是一旦开始往下滑时，我反而
不害怕了，全部精力都集中在身体平衡协调上，保持
重心稳定，让速度快起来，那种感觉真刺激。 ”

运动带来的益处是肉眼可见的。杜小念很小的时
候，动手能力就很强，特别有主见，第二天上幼儿园时
穿什么，书包里装哪些吃的玩的，都是自己安排，“她
3 岁时，有一天自己坐在沙发上磨叽了半天，竟然学
会了自己扎辫子，真是完全惊到了我。 ”

在跟随女儿不断“跨界”的过程中，杜少甫也体会
到运动多元化的好处。“运动多元化，它锻炼的是人的
不同部位、不同的肌肉组织。同一部位的运动肌肉恢复
是 48小时，持续运动容易疲惫，比如跑步用到的是下
肢尤其是腿部肌肉，而游泳更多是用到臂部肩部，靠的
是腰腹力量。多种运动交替进行，等于是让身体的不同
部位和肌肉得到轮转，这也是科学的运动方式。 ”

设想打造“运动之城”
回想起刚跑步的时候， 杜少甫用 “孤独的长跑

者”来形容自己和那帮跑友。 而如今，在这座城市，任
何时候，任何地方，他都能遇到与运动亲密接触的人。

“那时候合肥有一个跑步组织 ‘合肥跑吧’，类
似于跑步爱好者的交流和活动平台，2012 年是成立
两周年，搞了个庆祝活动，合肥的跑友全都去了，总共
才 25个人。 现在是什么概念？ 你早上去西扩公园跑
步，跑一圈下来，能遇到好几百人。 ”

跑步的人越来越多，环境也越来越友好。 他上班
所在的滨湖新区， 道路宽阔平坦，“出门到处都是可
以跑的地方。 ”他常去晨跑的老环城马路，以前路窄
车多，走路都不方便，现在却像画一样美，每天都有好
多老人在晨练。 他最爱去的还是天鹅湖，一路上花木
扶疏，鸟啼清脆，赏心悦目，跑着跑着，他会不自觉地
停下脚拍一拍，发到朋友圈里，大家都说是唯美大片。

“合肥乃至安徽已经形成了全民参与运动的氛
围，这里面，大型赛事有示范作用，像合肥马拉松比赛
举办后，爱好跑步的人群呈几何级数增加，另一方面，
国家‘十三五’‘十四五’规划中提出全民健身计划，
各地政府都有政策支持和资金投入，所以出现这种可
喜的变化，是水到渠成。 ”

运动正在对人和城市产生深远的影响，它甚至有
可能在将来赋予城市独特的魅力，“我前几天看央视
新闻时听到一个话题，‘城市因运动而吸引人’，这其
实正呼应了当下流行的体育旅游现象。 我就在想，我
们的城市能不能从体育旅游入手，出台规划，完善设
施，开展特色项目，打造成一个因为运动而吸引人们
前来的城市呢？合肥有巢湖，湖泊资源丰富，可以开展
很多像帆船、赛艇、桨板等水上运动，安徽的山水人文
景观更丰富，这些都可以结合体育项目打造更具特色
的体育旅游。 ”
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多元化运动爱好者杜少甫：

奔跑在安徽如画山水间，特棒！

2012年，“合肥跑吧”成立两周年，搞了个
庆祝活动，那一天，全合肥的跑者全都到场
了，杜少甫数了数，才 25 个人。 “现在是什
么概念？ 现在早上去西扩公园跑步，跑一圈
下来能遇到好几百人。 ”
不光是跑步，全民参与的运动项目也越来越
多， 乱花渐欲迷人眼，“像很多地方都建起
了篮球公园、足球公园，喜欢骑行的、轮滑
的，还有冰雪运动……各种兴趣爱好都能找
到一大批同伴。 ”
十年间，杜少甫见证了合肥乃至安徽“全民
体育”运动如火如荼的发展势头，也亲身感
受到了运动环境的变化，“拿滨湖来说，只
要你出了门，哪里都能跑。 ”杜少甫的运动
爱好也走向了多元化，除了跑步，他还涉猎
跳绳、游泳、滑雪，只要有兴趣，他就会全身
心投入，体验内腓肽飙升的那种无以言说的
快感。
杜少甫能感觉到运动给城市带来的一种活
力，“这种城市的活力和人的精神状态是
一致的，喜欢运动的人，一眼就能看出这种
变化。 ”
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