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核心提示

67岁周润发完赛港马10公里

2023年伊始，“影帝”周润发就成了一
段跑步故事的男主角。

2月12日，渣打香港马拉松鸣枪起跑，
在这条著名的“魔鬼赛道”上，67岁的周润发
以1小时3分58秒的成绩跑完10公里，在两
万多名选手中排名第5103位。

和很多人迈开步子跑步的原因相似，周
润发最初选择跑步也是为了拍电影而减肥，
但跑着跑着，跑步就一点点成了他每天生活
中不可缺少的一部分。

他说自己每天跑得很慢，也不会跑得特
别远，但这种坚持，让他和身边的人都发生了
改变：“跑步不仅是生活的习惯，还是一种享
受。”

作为世界上规模最大的马拉松赛事之
一，香港马拉松的跑道上一直都不缺少“星
光”，从曾经的陈冠希，到被粉丝称为“肯尼亚
徐”的演员徐濠萦，再到如今有“TVB女铁人”
之称的蔡思贝……

但在这条有着 26 年历史的“魔鬼赛道”
上，今年星光最耀眼的艺人应该算是在今年
10公里完赛的“影帝”周润发了。

一袭黑色的跑步紧身衣和紧身裤，加上
黑色的跑步帽，在香港马拉松跑道上的周润
发穿得颇为低调。

但是在冲过终点线后，他还是被身边的
参赛者团团围住，硬生生将到达终点后的休
息区，变成了大型“粉丝见面会现场”。

这是周润发第一次参加香港马拉松的 10
公里项目，最终他以 1小时 3分 58秒完赛，在
两万多名 10公里参赛者中排名第 5103位。

那么问题来了，“发哥”的跑步能力大概
是什么水平？

根据这次参赛的成绩，周润发的平均配
速大概是“624”，也就是每公里花费 6分 24秒
左右，对于大众业余跑者来说，这个配速已经
算是“中等偏上”的水平。

此外，这个成绩在“发哥”所在的年龄段
属于大众二级水平。全程马拉松、半程马拉
松和 10公里三个项目，每一个项目又分为四
个等级：精英级、一级、二级以及三级，广大跑
者可以对号入座，看看自己是什么样的水平。

早在 2019年，国内权威跑步公司悦跑圈
就联合数据机构，给出了中国跑者的大致平

均速度，彼时，中国跑者的平均配速约为 8分
48秒。

这个配速比 2017年提高了 1分 05秒，而
当时的大数据预测，在不受疫情因素的影响
下，中国跑者的平均配速能够在 2022年左右
进入 8分钟。

在赛后接受采访时，周润发对自己的成
绩颇为低调，他透露，自己提前一年备赛，还
专门请了教练来提高自己的跑步能力：“湿热
的天气对跑者确实有点辛苦，所以在前面有
坡路的时候，我就跑慢一点保留体力，后段再
加速。”

值得一提的是，在第一次站上港马跑道
之前，周润发还在去年 12月初参加了香港越
野锦标赛，并以 56分 39秒的成绩完成了越野
比赛。

尽管只排在同组 41名参赛选手中的第 37
位，但是能够在 67 岁高龄依旧被分进“先进
组”，足见周润发的跑步能力已经得到了比赛
的检验。

“之前跑了越野，现在又跑了路跑，感觉路
跑参加的人更多，很好玩，如果情况许可，明年
可能还会参加。”当被问及自己未来的跑步计
划，周润发坦言希望先把香港的比赛跑好。

至于会不会挑战半马甚至是全马，周润
发笑着表示，10公里已经算是自己现在的能
力极限了，“迟几年再说，等我再练练，能力还
需要加强。”

他相信自己“还有加强空间”，而未来，也
有机会挑战更长的距离。

配速624，“发哥”跑步是什么水平

热爱跑步，用运动帮好友走出阴影

1小时3分58秒完赛，在两万多名选手中排名第5103位

此前在为电影《无双》做宣传期间，63岁
的周润发就“宣传做到哪儿就跑到哪儿”，比
如在北京做宣传时，他就和团队工作人员在
朝阳公园里跑步。

而他最初开始尝试跑步，其实和不少人
一样，就是为了减肥。自从周润发与跑步结
缘，他的这段运动故事就一直充满着温情和
正能量。

早在拍摄《澳门风云 3》期间，身体有些发
福的周润发为了减肥，开始跑步和爬山。每
天早上 8点，他都会穿着运动服，在大帽山郊
野公园跑步。

最开始，从上山到下山，周润发要花掉将
近两个小时。坚持半年多之后，周润发发现
自己减掉了 27斤，不仅身材变得好了，而且越
跑越开心，也就是从那时起，跑步逐渐成了周
润发生活必备的一个环节，“每天不跑半个小
时决不罢休”。

由于依山傍海的地势，香港人喜欢“行
山”，周润发也是爬山大军中的一分子。如果
翻看周润发的社交账户，他所分享的不少照
片和更新的状态，都是拉着演艺圈的朋友们
一起跑步，其中有刘嘉玲、谭咏麟、杜德伟等。

坚持跑步登山这么多年，周润发呼朋引
伴的影响力也越来越大，他的运动团队里加
入了越来越多明星，除了老一辈“大咖”，还有
很多中生代和“小鲜肉”也出现在了他跑步

“打卡”的照片里。
“感谢发哥的带领，能这样面对大自然，

也是给我自己一个远离闹市喘息的机会。”杜
德伟曾经这样感谢周润发带着他一起运动。

而据中国香港地区媒体报道，黄日华在
爱妻离世之后，一度不愿意出门，但后来在好
友苗侨伟的带领下，他也开始和周润发一起
跑步爬山，逐渐出现在了周润发的“打卡照”
之中。

就这样，黄日华慢慢地走出了心情的低谷，
也在公众视野中越来越频繁地露出了笑容。

因为跑步，这么多年来，周润发一直保持
着良好的精神状态和身体素质。从黑发到白
头，如今 67岁的周润发虽然已经一头银丝，但
他还在坚持运动。

而从他的跑步故事里，也能看到温暖的
正能量——跑步不在于跑多快或者跑多远，
而在于一直坚持，为自己跑出健康和快乐。

据澎湃新闻 马作宇


