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提起马拉松，很多人都会讲出菲迪皮茨奔向
雅典传达胜利战报的故事，但是很少有人真正了
解这项运动。在不少市民的印象里，马拉松比赛
似乎是一个离普通人很远的运动，它代表着专
业、煎熬、困难重重，但常礼峰却用行动证明了马
拉松就存在于我们的身边。

年过半百爱上马拉松

常礼峰今年53岁，在建行平顶山分行工
作，家住市区建设路中段，是名马拉松爱好者。

精瘦的身材，短短的头发，说起话来慢声
细语，但走起路来铿锵有力，这是常礼峰给记
者的第一印象。

据常礼峰介绍，他是个喜欢运动的人。迷上
马拉松之前，他喜欢摄影、爬山，几乎每天早上
都要徒步去山顶公园。

常礼峰的弟弟是平顶山“黎明脚步”跑步
群的成员，群里经常组织活动，常礼峰经常帮
忙摄影。一来二去，常礼峰就和这些跑友熟知
了起来，但对跑步，常礼峰还没有多大的感觉。

“真正接触到马拉松是2013年3月。”常礼
峰说，当年，郑开国际马拉松大赛即将举行，他
弟弟动员他参加，并替他报了半程赛（全程
42.195公里,半程21.0975公里，国际统一标准）。

第一次马拉松比赛，常礼峰担心自己坚持
不下来，但喜欢挑战的他还是参加了。“贵在参
与。”常礼峰用了2小时09分坚持跑完了比赛。

“比赛完，全身像散了架一样难受。特别是腿，
酸疼酸疼的，没一点力气，休息了一个多星期才
过来劲。”尽管如此，常礼峰却“尝”到了跑马拉
松的乐趣——坚持就是胜利和挑战自我的快
乐。

回到平顶山后，常礼峰开始有意识地进行
跑步锻炼。起初，他一次跑5公里；一段时间
后，增加到10公里；再后来就是15公里、20公
里、30公里。

常礼峰的口袋里常装着一张公交卡，“有
时跑得远了，太累，就坐公交回来了”。与此同
时，他还会随身携带跑步记录仪，上面显示跑
步用时、距离等。“现在，我基本上每周都会跑
100公里左右，每月至少跑一次30公里以上的

路程。每天早晨，我都会从家跑到生态园，远
一点跑到焦店立交桥，最远的时候跑到香山寺
附近。”

两年多已跑20场马拉松

常礼峰是个执着的人。对于做事，“不做就
算了，要做就做好”。

自从爱上马拉松比赛后，常礼峰就非常关
注全国各地的马拉松比赛，只要时间许可，他总
要报名参赛。

“一年差不多要参加个七八次吧。”常礼峰
说，“2013年，参加了5场马拉松比赛；2014年，
参加了9场马拉松比赛；今年已参加了6场比
赛，9月，尧山国际马拉松比赛，10月泰山国际马
拉松比赛，我都报了名。”

说起马拉松的魅力，常礼峰说：“不参与其
中的人是体会不到的。”

“兴奋、疲劳、绝望、亢奋……这种心理的变
化不是每个人都能体会到的。”常礼峰说，这也
是马拉松吸引他的原因之一。

“不管是比赛还是训练，都会经历这个过
程，我们会不停地进行心理调整，有时用一些

像‘望梅止渴’的方法，鼓励自己坚持下去。偶
尔，我们也会产生放弃的想法，认为自己何苦
找罪受，可一旦到达终点，所有的痛苦都会烟
消云散，我们又会充满信心地期待下一次比
赛。”

此外，比赛时，不但能和来自全国各地甚至
世界各地的高手交流心得，还能欣赏到举办地
的美好景致，这些都让常礼峰很享受。

“每次参加比赛前，我都会上网查查当地的
风土人情，有啥好玩的地方、好吃的东西……比赛
后会抽时间去欣赏美景、品尝美食。”这些美好的
比赛经历，让常礼峰深深地喜欢上了马拉松运

动。

挑战自我，享受多彩人生

现在，常礼峰还是“平顶山跑吧”的版主，他将
自己参加比赛的心得体会、感受及跑步的经验写
出来，发到跑吧供大家参考；他还会转发一些有关
的赛事，让有兴趣的跑友参与马拉松运动。

对于常礼峰痴迷马拉松，他妻子开始并不理
解。“她经常拎着我的奖牌开玩笑说，这可值千
把元呢。”常礼峰说，参加马拉松比赛全是自
愿、自费，每次都要花费上千元在报名和吃住
上。对此，妻子认为在家玩玩就行了，没必要自
掏腰包，跑几千里去受罪。可常礼峰不这样认
为，“每次比赛回来，心情特别舒畅，还有说不完
的新鲜事，后来家人也就不反对了”。有时，家
人也会和他一起去生态园跑步。

“每次跑完步，回家洗洗澡换身衣服，吃起
饭来格外香，上班心情也特别好。我以前体检时
被检查出有轻度脂肪肝，医生建议我多运动。”常
礼峰说，在跑马拉松之后，再体检指标都正常了，
而且平时基本上也不得感冒之类的小病。

“工作只是人生的一部分，而不是全部，
人只有心理丰富了，生活才有意思，如果每天
都是上班、下班，太无趣，我喜欢多彩的人
生。”常礼峰说，这是他参与马拉松的收获，“我
是马拉松活动的受益者，几年的实践证明，马
拉松是挑战自我、挑战极限的运动，也是有苦
有乐、回味无穷的运动，只要敢参与、勤锻炼，
不论年龄，不论男女，都能享受到马拉松带来
的乐趣。”

据了解，目前，我市跑友不少，但真正参与
马拉松比赛的不多，而50岁以上经常参与全国
各地马拉松比赛的只有常礼峰一人。

“跑马拉松，贵在坚持。”常礼峰提醒市民，
马拉松是一项门槛很低的运动项目。它适合
不同的人群，但最重要的是参与者能坚持下
来。“开始锻炼时，不要急于求成，要循序渐进，
先每天活动半个小时，跑1000米，然后慢慢增
加，只要坚持下来，就会发现自己越来越能跑，
身体也越来越棒。”

此外，常礼峰也提醒爱跑步或想跑步的朋
友，每逢周末，他们都会在生态园聚会搞活动，如
果有兴趣，可前去交流、咨询。

常礼峰：人生就是一场马拉松

鹰城马拉松达人常礼峰

常礼峰还担任起了“平顶山跑吧”的版主

□本报记者李霞/文彭程/图

谈到戏曲司鼓，人们的脑海里马上就会
浮现出这样一幅鲜活的场景：在剧院或者
露天舞台上，突然响起一阵激昂清脆的板
鼓声，在他的指挥下，乐队的其他成员伴随
着鼓声将锣镲笙笛等一众乐器敲响，一时间
铿锵作声、起伏生情……与众多戏曲乐队的
司鼓不一样的是，钱文生不仅可以作为戏曲
乐队的“总指挥”打板鼓外，还可以在打鼓的
同时，演奏大锣、二锣、吊叉、手板、碰铃等多
种乐器，人送外号“一拖多”。7月8日，记者
在卫东区东安路街道鸿翔社区的“梨园春
韵”戏迷乐园的演出现场，见识了他的这项绝
技。

“一拖多”演奏 娴熟操控多种乐器

“见尔等一个个健壮英勇，又好似七郎
八虎到宋营 ，看起来这杨家将威风不减 ，众
女将胜过那百万雄兵……”7 月 8 日下午 3
点多，记者在戏迷演出现场看到，舞台上，一
戏迷正在演唱戏曲《五世请缨》选段，舞台一
侧，戴着眼镜、身着黑衣的钱文生正端坐在
自制的鼓架后面，一会儿打鼓，一会儿敲
锣，间或打几下手叉……乐声时而轻柔舒
缓，犹如百鸟朝会；时而激越豪迈，好似万马
奔腾。一曲终了，现场响起了一阵雷鸣般的
掌声。

一曲唱罢，钱文生配合着现场的演员，又
利用他的众多乐器，动作娴熟地为大家表演
了戏曲《朝阳沟》《抬花轿》等选段，同样获得
了围观者的阵阵掌声。

据了解，司鼓又称鼓师或打鼓佬。人
常说“一台锣鼓半台戏”，司鼓在戏曲乐
队中的地位类似现代乐队中的总指挥，
不但控制着全场戏的节奏、情感和空间，
而且起着综合艺术的枢纽作用，其技艺

的好坏直接影响着戏曲演出的成败。

乐队人手紧张“一拖多”迎难而上

钱文生今年66岁，家住新华区西市场街
道红旗街社区红旗小区9号楼，退休前在三
矿老干部科上班。他利用多种乐器同时进行
戏曲演奏的故事，还得从十多年前在三矿老
干部科工作时说起。

“我年轻时在舞钢市豫剧团工作过，不
仅会唱戏，而且还熟悉各种戏曲乐器的演奏
方法。后来到老干部科工作后，由于单位经
常组织干部职工、退休工人进行文艺演出，
我便负责戏曲乐队的工作……”钱文生说，

在工作中，他发现，不管是正式演出还是平
常训练，戏曲乐队的队员总是凑不齐，从而
影响了戏曲演出的质量和演员积极性。从
那时起，作为乐队的司鼓，他正常打鼓的同
时，就尝试着代替其他人敲大锣、二锣、手叉
等，一人利用多个乐器同时演出。刚开始，
他还有些不熟练，有时也会手忙脚乱，频频
出错，可他是一个认准了一件事就不轻易放
弃的人，从那时起，他就常年坚持练习。如
今，他已经可以一个人同时演奏8种乐器进
行戏曲演出了。

“钱老师人特别好，经常一遍又一遍指
导我们如何正确演唱及发声。我刚开始练

习唱戏，就是跟着钱老师学的……”当天，
在“梨园春韵”戏迷乐园演出现场，该乐园
的演员申建霞感慨地说。

“钱老师一上台，一个人就可以当三四
个人，我们都喜欢和他配合演出！”戏迷乐园
乐队的队员左孝义说，钱老师平时为人随和，
没有架子，技术也高超，在他们这里，大家都
称他为“多面手”。

台上一分钟 台下十年功

司鼓是戏曲伴奏中不可或缺的重要一
员，“台上一分钟，台下十年功”，要想在现实
中成为一名合格的司鼓，还真不是一件容易
的事。为了利用手中的乐器，引领乐队为演
员助推，达到表演与伴奏之间既精彩纷呈又
高度统一的目的，钱文生可没少下功夫。

没有可以悬挂多种乐器的鼓架，钱文生
就自己设计，他先自己画出图样，然后再到朋
友工厂的焊接车间，利用钢筋和铁片进行焊
接。仅设计鼓架，他就多次修改制作，用了半
年多的时间。

为了提高自己的演出技艺，多年来，他
几乎每天都坚持练习打鼓，早、中、晚各一个
小时，只要没有特别的事情，他极少间断。

“现在我是一天不练就浑身不得劲儿，练
习时，为了不影响楼上邻居，我很少用乐器练
习，而是在家中的茶几、凳子、桌子上面铺个毛
巾，拿两个筷子练打鼓。我还在阳台上放一大
块鹅卵石，没事时，我就用两根铁鼓条在上面
敲，来练习打鼓时的臂力和腕力，石头上都敲
出鸡蛋大小的浅洞。”

提起打鼓的收获，钱文生说，他特别喜
欢在舞台上演奏戏曲，与戏曲中的人物融
为一体的那种感觉。另外，通过演奏戏
曲，他也结识了许多有着同样爱好的朋
友，大家一起说笑，一起演出，退休生活也
变得非常丰富多彩。

“一拖多”司鼓：钱文生的戏曲人生

钱文生熟练地演奏着自己的“组合乐器”


