
C 3

二○一一年七月二十九日（星期五）辛卯年六月廿九

博覽副刊
策　　劃：曾家輝　責任編輯：呂瑋宗　版面設計：謝錦輝

本版逢周五刊出 傳真：2873 2453 電郵：feature@wenweipo.com
F e a t u r e

究竟卡納瑞斯在哪一個光景會結束他的長跑生涯？他的朋友亦很擔
心，當他有一天年老，不能再跑下去時，卡納瑞斯究竟會做甚麼呢？
卡納瑞斯表示，這條問題實在是很純真和滑稽。他仍覺得自己可繼續
跑下去，最起碼明天已可以。當然，他明白人生在世，年老是必然的
事實，但他相信年紀並非阻止他再跑下去的原因。

他表示，要停止下來實在很容易，因為身邊實在有太多引誘。很多人會
想，卡納瑞斯起初為妻子而跑，但過程中沒有妻子陪伴，究竟會否本末倒
置呢？目前，卡納瑞斯和太太及子女在樸素的房子居住，是一個溫馨的家
庭。特別的是，家中並沒有四處擺設獎杯，亦沒有掛滿他出賽的照片。卡
納瑞斯表示，絕不會讓長跑影響他的家庭生活。可以說，卡納瑞斯成功把
長跑排除於其家庭生活以外，但亦可以說，他已成功把長跑融入其家庭生
活。有運動心理學家指出，馬拉松運動多數是夫妻搭檔進行，因為每次都
要花很長的時間準備和出賽。若只有一方參加，極可能帶來家庭問題。卡
納瑞斯本身有一份正職，他放工後依然能維持和家人相處的時間。原來，
特訓時間設立於黑夜裡。在孩子的角度，除了出賽的時間，也不能察覺爸
爸離開他們。孩子乘車子上學，卡納瑞斯自己出入時卻跑步往來。

離家最長的一次，應該是他在2002年往南極長跑的一次。卡納瑞斯表
示，這是人生中最難忘的一次項目，因為真的有機會不能安全回家。除了
體能要求極高外，心理質素也十分重要。因為，極地環境很容易令人類失
去求生意志。探險家Doug Stoup，是向他提議往南極跑的人。這次項目，

卡納瑞斯和四男一女一起挑戰極限。南極的風速
很高，溫度常介乎於零度以下35至40度。最大的
困難，是項目的時間不能過長，因為人體在雪地
太長時間，是無辦法抵得住。不能按時間完成，

分分鐘會凍死。有人使用雪撬，但他卻堅持用跑步的方式。他在跑鞋裝置
墊子，再以滑雪方式前住。腳下的不是石屎地，而是高達四吋厚的積雪，
舉步維艱，要慢步行走也不容易。

他表示，長途跋涉往陌生、一片白茫茫的南極，真的感到孤獨。因為，
場地只是冰雪、天空和太陽。他呼出的每一口氣，一離開口腔便立即結成
冰。保暖裝置雖然十分充足，可是由於保暖面罩極難打開，故此要進食和
喝水，並不是件容易的事。每次必須要鼓起極大勇氣。即使如此，身體很
容易變弱，體力下降得十分快。經過極地挑戰，再回想他要跑遍全世界其
實也很簡單。在期間，他慢慢地堅持跑下去，腦海除了是到達終點一刻的
畫面，也是多年一直不變的溫馨的畫面，就是和家人一起，例如跑過來的
孩子、家中的妻子、大屋外的陽光和咖啡。

卡納瑞斯一生人與長跑解不開。他的挑戰，由家中舒服的沙發、安穩的
工作、酒吧的豔女、比賽期間兇猛的陽光、讓人感到接近死亡的冰天雪
地。長跑對他來說，並不是為跑而跑，由始至終也是為愛而跑動。長跑，
對他來說不只是一個運動項目，而是一種信念、一種精神，相信當他日後
年老不能走動，心裡的火熱仍在不斷跑動。

勝過極地考驗

卡納瑞斯並非出自運動員世家，他出生於一個美國
普通藍領家庭。由於他是大哥，自小便負責照顧弟
妹，接送他們上學。後來，家人見他辛苦，才分擔照
顧弟妹的工作。期間，卡納瑞斯又學會照顧自己，希
望減省父母的擔子，不用他們花時間接送他往返校
園，他便開始每天獨自跑步上學、回家。當年，他才
不過是6歲而已。

多年的「訓練」令卡納瑞斯已擁有好身手，肢體力
量及心肺功能都超乎常人，所以他14歲便首次參加馬
拉松比賽。雖然比賽證明了卡納瑞斯的能力，但因為
學業忙碌，所以他便沒有穿上跑鞋，告別長跑活動，
過㠥典型的美國人生活——努力讀書，考進專上學
府，畢業後投入勞動市場。他投身市場發展工作，還
結了婚。他的生活枯燥乏味，每天都困在寫字樓裡，
早上像螞蟻一樣勤力工作，晚上往夜場聲色犬馬。但
30歲生日一晚，令他的人生出現轉機。

當晚，一班豬朋狗友伴他到酒吧消遣，期間竟然有
一位女士接近他們，引誘桌上男士發生一夜情。中國
人有曰「三十而立」，對於美國人卡納瑞斯來說，30歲
也是一個心理關口，覺得30歲後人生應該有點兒不
同。他拿㠥酒杯，望望自己的大大的肚腩，便開始反
思人生的意義。究竟30歲後，是否真的要繼續沉淪下
去，當一個不快樂、對妻子不忠的大胖子？想到這
裡，他便把酒杯放下，送了一份生日禮物給自己。

這份生日禮物便是一次中距離跑步旅程。他突然回想，
童年及少年時代在跑道上狂飆的輕狂歲月。他便給了自己
一個考驗，希望測試自己還能否一口氣跑48公里。他便穿
上跑鞋，鼓起勇氣踏出15年來第一步。數個小時後，他真
的完成了。完成一刻，他滿頭大汗，氣喘不已，腦海中便
浮現了一些畫面。他回憶起自己的成長，幼稚園、小學和
中學，當年竭力跑步的歲月。卡納瑞斯停下來休息時，又
想起當步進中學和大專後，人生逐漸變得缺乏目標。雖然
家庭和事業十分順利，但就是失去了自己。

原來，告別跑場便等如告別了有目標的人生。他感恩成
長一切暢順，但卻靈機一觸，想起可以從長跑中給予自己
挑戰。長大成人以來，其實卡納瑞斯也不算「零挑戰」，
最大的挑戰便是婚後對妻子的忠貞，只是有口難言。在美
國社會，已婚男性實在是有太多引誘，經常受到身邊擦身
而過的女性吸引。而他30歲生日當晚在酒吧的經歷，便遇
上有女子主動觸及其底線。30歲後的「第一跑」，讓他發
現原來馬拉松能助他發泄精力，把心意慾念修整。因此，
長跑又成為他捍衛婚姻的好幫手。

自此之後，卡納瑞斯便為愛跑動，投入馬拉松比賽，成
為一名超級業餘馬拉松跑手。當年，很多「口痕友」質
疑，卡納瑞斯只是一時衝動。但至今，已差不多堅持了18
個年頭。他表示，對運動員來說比賽是沒有盡頭。按其肉
體的潛力，深信有天定能跑遍全球。卡納瑞斯表示，他的
性格愛好冒險。這種冒險精神若投放在男女關係，便會變
得十分危險，但他放於運動，便成為極大的原動力。他計
劃，明年將開展跨國性的馬拉松路線。但按其48歲之齡，
究竟能否完成極高運動量的項目呢？直到目前，卡納瑞斯
已參加了400多次不同規模的馬拉松項目。2005年，他便
連續50天在美國50個州分別跑了50個馬拉松
比賽，期間並沒有休息。此外，他亦是有紀
錄以來，唯一在零下40度氣溫，穿跑鞋在南
極完成馬拉松跑的選手。除低溫場地外，他
亦曾跑步穿越250公里智利的沙漠。而最近的
紀錄是75天內從洛杉磯跑步到紐約，全長
4,800公里。

醉心長跑，那麼卡納瑞斯豈不反倒疏遠了妻子？他表示，自
己會緊記不是一部馬拉松機器。除了跑步外，他還會登山、游
水，閒時亦會欣賞音樂和寫作。此外，他更把馬拉松和慈善活
動結合，曾經為兒童慈善組織籌款1.5百萬美元。

卡納瑞斯愛妻子，但原來妻子並無參與跑步活動。這位被寵
愛的女子身形嬌小，是一名成功的牙醫。兩人在高中時代認
識，故此對於丈夫的前半生故事，也十分熟悉。可是，婚前卻
從來未親眼目睹對方參與長跑。近年，他更建立慈善組織Karno
Kids，與妻子一同做善事。他一度獲美國《時代周刊》選為100
名最有影響力人物之一，排行第27位。

馬拉松改變了卡納瑞斯平板的人生，從市場工作轉移為慈善
運動員，經營保健食品公司。每天勞心勞力，究竟如何能保持
體力？原來，他的飲食習慣相當講究，進食十分小心。他盡量
吃天然食品，多吃有營養價值，例如Omega3的食物，好讓身體
能加速自我修復。裝備方面，他亦十分講究，原則是選取最合
適的裝備，例如跑鞋和運動衣等等。他的優點，就是願意廣納
意見，細心聆聽別人的指導、吸收別人的心得。為加強訓練，
他還會有計劃地安排、建立自己的練習路線。除了「落場」跑外，
他還積極推廣和教育長跑。他表示，有當地醫學案例，有被診
斷患癌病的婦女，投身馬拉松後對病患治療進度有所幫助。

透過多年從事長跑的經歷，卡納瑞斯相信人類的肉體是有極
限，終有一天會「見頂」，可是精神力量卻是無限，可以不斷地
挑戰和開發。他表示，長跑的目標是到達終點，過程像在地獄
行走般艱辛，要成功就不能停下來。他表示，面對無數的挑
戰，也是眼睛望㠥遠方看不見的目標，提步不斷跑。當然，他
也曾經歷困惑，質疑長跑的目的和價值。過程雖然辛苦，但到
達終點那一刻，快樂和滿足感是金錢都不能買到的。
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長跑活動在今天非常普
遍，但在古代其實是一件

「要命」的事情！長跑很可
能是人類最遠古的比賽，源
自古希臘時代。馬拉松的出
現是紀念一位從雅典跑至馬
拉松城的戰爭信差。他一口
氣跑了42.195公里，為了傳
達戰爭和平信息，成功抵達
目的地後力盡死亡。長跑無
需特別的裝備和器材，但日
常訓練要求極大。時至今
日，未經訓練而參與亦會有
一定危險。死亡率相對低，
只不過是救護員能盡快為參
加者急救保命。

有美國大學體育心理學家
指出，喜歡馬拉松的人通常
都是孤單的人。其中一個特
質是不接受其他人對人類存
在極限的意見，而卡納瑞斯
可算是一個異數。運動專家
表示，長跑選手的身體機能
比一般運動員變化大，因為
身體被迫補充能源，以應付
長時間的帶氧活動。經訓練
的選手擁有異乎常人的心臟
肌肉，輸送更多的氧氣給肌
肉。為愛跑動，當然感人肺
腑。此外，長跑亦被視為最
有效的減肥方法。長跑者很
容易減掉身體上大部分脂
肪，所以多數選手屬「鋼條
型」。

長跑
人類終極考驗

連續50天跑遍美國50個州，實在是驚人之舉。付出的不單只是時間，而是以有限之軀爆發無窮的體力。故事男主角
卡納瑞斯（Dean Karnazes）今年48歲，參加長跑這活動已有18年了。不過，他原本是個愛吃喝玩樂的大胖子。

不再沉淪 三十而跑 給自己的生日禮物 不作長跑機器

為愛長跑
走遍全世界
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■卡納瑞斯引發無限商機。

■飲食要十
分小心。

■卡納瑞斯長跑
跨越美國。

■男主角卡納瑞斯。

■卡納瑞斯成為傳媒焦點。

城市人要做運動，要付出很大的決心。除了活動地方不足這些藉口外，家中還有舒服的沙發、食物儲蓄

量豐足的冰箱，還有在夏天透心涼的冷氣機。常言道，運動是有益身心的活動，必需多做。這些金句聽就

聽得多，實踐就個個大呼不關自己事。

美國一個曾連續50天跑遍美國50個州的中年男人，最近宣布計劃挑戰全世界每一個國家。他的目的不是

成為一級長跑運動員，而是為了保持對妻子的「忠貞」，做一級的好丈夫。 文：呂瑋宗　圖：資料圖片
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