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本报讯（记者林海 奉化记者
站严世君） 昨天，记者从组委会了
解到，被誉为“全球最浪漫马拉
松”的 2017“建行杯”中国·奉
化海峡两岸山地桃花马拉松3月19
日即将开跑，有 4050 名选手报名
参加。届时中央五套将对赛事进行
录播，浙江电视台 （7 套）、网易
新闻、甬派客户端、掌上奉化客户
端、奉化电视台等现场直播，著名
文化学者钱文忠教授将担任现场解
说嘉宾。

据了解，本次赛事设有全程马
拉松 （42 公里）、半程马拉松 （21
公里）、欢乐跑 （13 公里） 三个项
目，选手来自中国、英国、美国等
12 个国家，组委会征集赛事志愿
者 457名。和去年不同的是，今年
比赛的起点、终点设在奉化溪口的
新溪南桥，比赛路线途经剡江沿

岸、泉溪河畔、天下第一桃园、滕
头村、世界桃街、民国风情街区
——武岭步行街、溪口武岭门等，
领略奉化的标志性景观、蒋氏故里
等特色景点和建筑。

本届马拉松赛事秉承海峡两
岸跑者携手同跑的特色，继续邀
请台湾同胞前来参赛，共叙两岸
跑友情。此外，组委会在本届马
拉 松 赛 中 还 精 心 安 排 了 “ 桃 花
缘 · 相 约 奉 化 ” 以 及 “ 桃 花 见
证·情定今生”等系列活动，并
设有“媲美桃花”欢乐参与奖、

“桃花缘”牵手成功奖、“桃花见
证”情定今生奖等浪漫奖项。中
国建设银行宁波市分行作为首届
赛事的冠名赞助商，今年将继续
支持奉化桃花山地马拉松，共同
打 造 “ 全 球 最 浪 漫 的 桃 花 马 拉
松”这一特色品牌。

海峡两岸山地桃花马拉松将在溪口开跑

本报讯（记者林海 江北记者
站张落雁） 距离4月16日的宁波山
地马拉松开赛日还有 30 多天的时
间，昨天，组委会公布了各个组别
的完赛奖牌。

据了解，今年的奖牌设计突破
常规奖牌造型，以竖长型设计，借
鉴古代武侠世界里令牌的元素，奖
牌命名为“巡山令”，寓意在山间
快乐奔跑。以 2004 年宁波江北慈
城八字村傅家山 7000 年前遗址考
古出土的“鹰首”为重要烘托，配
以慈城和保国寺古建筑中特色元素

“云纹”和赛事本身的“山地”理
念，共同营造而成。整个奖牌工艺
采取镂空造型，并将“宁波”二字
作为结合，突出赛事地区标志，尾
部蓝色宝石镶嵌，作为整个奖牌的
点睛之笔。颜色采用的赛事自身品
牌主色调“绿”“蓝”代表本赛事
的 “ 山 ”“ 水 ” 元 素 ， 再 结 合

“白”和材质本身金属色泽，这样

既避免了单一金属色的单调，又衬
托出赛事本身颜色视觉上的标志
性。

宁波山地马拉松奖牌亮相

本报记者 林海

12 日，记者在宁波“山马”
教练训练营遇到了北仑区长跑协
会会长徐玲君。她刚刚在3月5日
的南京 100 公里超级环湖挑战赛
上夺得女子组冠军。9 小时 13 分
45 秒的成绩刷新了赛事记录，她
的成绩甚至比去年的男子组冠军
还快了 1 分钟，引起了南京当地
很多媒体的关注。

说起这次比赛，其实是她第
一次参加 100 公里超级马拉松，
徐玲君说，得到比赛消息时，离
开赛只有十几天的时间。“那是一
个跑友在微信群里发的消息。”她
说。对于从未尝试过 50公里以上
超级马拉松的徐玲君来说，这无
疑是一次全新的挑战。

徐玲君想起了自己在今年春
节期间和北仑跑友完成的一次

“壮举”：她们相约每天跑一个
全 马 ， 以 此 来 和 鄞 州 的 跑 友

“组团 PK”。从大年三十开始，
她果真在连续 6 天内完成了 6 个
全马。正月初六，同伴跟她说

“ 不 用 跑 了 ， 已 经 遥 遥 领 先
了”，于是稍作调整的她跑了一
个半马。初七是上班前最后一
天，她又完成了一个全马。8 天
假期，别人在走亲访友中度过，
而她则是以 326 公里，平均每天
跑 40 公里的骄人跑量当作“度
假”。难怪，熟悉她的圈内人都
称她为“茶疯子”。

说起自己的跑步经历，徐玲
君说是从 2012 年底开始的。此
前 ， 她 只 是 跟 朋 友 一 起 去 登
山，由于听说“上下台阶过多
会伤膝盖”，她改为在区府广场
健步走来代替登山运动。到后
来，健步如飞的她索性开始跑

起来了。那时候，北仑喜欢跑
步健身的人还很少，广场上经
常 是 她 一 个 人 在 跑 步 。 2013
年，北仑几个跑友开始组建跑
步 QQ 群，她是第三个加入其中
的，前两位就是“爱跑部”的
创办者，而她很快就成了骨干
分子。“经常跑步会出汗，也就
是排毒的过程，这样皮肤会很
好，甚至体型、脸型都会变得
瘦削。”徐玲君这样说。正是在
和跑友的交流中，她开始知道
了 “ 配 速 ” 这 样 的 专 业 术 语 ，
在一次次的 8 公里、10 公里跑步
中，她迅速积累了跑量，竞技
水平也快速提高。2013 年 11 月
和 12 月，她先后参加了杭马和
上马，分别跑出了 3 小时 44 分
和 3 小时35分的好成绩。

不过，徐玲君有一次没热身
就在区府广场开始跑步，没多久
她的大腿外侧开始疼痛，她不得
不暂停跑步，用健步走来代替，3
个月左右才恢复过来。这次经历
让她意识到了跑步训练的科学性
是多么重要，盲目挑战极限只会
带来伤害。

2014 年，宁波山地马拉松赛
在江北区举行，徐玲君参加了女
子全程组，最终获得第三名。这
是 她 第 一 次 参 加 山 地 马 拉 松 。
2015 年的厦门马拉松，她又跑出
了 3 小时 30 分的好成绩。此后，
她对自己越来越有信心，2016 年
3 月的无锡马拉松赛上，她跑出
了 3小时 21分 02秒的成绩，又刷
新了个人最好成绩。

从南京赛场回来，徐玲君一
直处于休息调整中。“3月19日就
是无锡马拉松的比赛日，我想自
己还是去参加吧，能顺利完赛就
很好了。”徐玲君说。

厚积薄发，一战成名
——记南京“超马”宁波籍女子冠军徐玲君

图为奖牌。
（宁波山地马拉松组委会提供）

清 宸

董小宛的故事在民间早已家喻
户晓。我记得香港著名影星夏梦曾
演过电影 《董小宛》，昆曲也有类
似题材的创作。搬上越剧舞台却还
是第一次。前几天在宁波大剧院看
了南通艺术剧院越剧团带来的《董
小宛和冒辟疆》一戏，深觉越剧新
编戏在创作上还是应该遵循传统的
艺术规律，采用适合剧种特点的舞
台手段来呈现。

《董小宛和冒辟疆》 的故事蓝
本脱胎于明末清初文学家冒襄所著
的 《影梅庵忆语》。《影梅庵忆语》
洋洋四千言，回忆了冒襄和董小宛
的爱情故事。《董小宛和冒辟疆》
剧情讲述了秦淮歌妓董小宛爱慕复
社四公子之一的冒辟疆，随之还
乡。然而冒家乃如皋名门，难容风
尘女子，后来冒母被小宛的真情所
感，答应她暂居影梅庵。清兵南
下，冒家举家逃难，冒辟疆病染沉

疴。小宛不离不弃，悉心照料。然
而就在冒辟疆痊愈，冒家也由衷接
纳小宛，要为之正名分时，积劳成
疾的小宛却香消玉殒，徒留下冒辟
疆抱憾终身。

故事非常符合越剧所擅长的才
子佳人模式，悲剧结尾也令这段凄
美爱情愈显动人。不过该剧为了突
出爱情主题，对真实的历史略有改
动。比如历史上的冒襄并没有剧中
那样多情。小宛本是风月场中的花
月貌，冒襄就是个“逛院的”。用弗
吉尼亚·伍尔芙的话说：“出来找乐
子的男人，碰到了用情太深的女人，
犹如钓鱼钓到了白鲸。”所以后来董
小宛要追随他时，冒襄坚持不纳。直
到钱谦益也看不过去了，冒襄才勉
为其难。剧本创作要服务于主题。所
以到了越剧中，冒辟疆对小宛有一
番“不弃风尘卑贱，不嫌士林闲言，
不畏结发嫉恨，不惧家规森严”的表
白，如此便将男主人公的爱情品格
进行了提升。

《董小宛和冒辟疆》一戏的高潮
是后面的《魂牵梦守》和《影梅庵绝
唱》。这两场戏，导演采用了虚实结
合的手段，以大量忽明忽暗的灯光
及聚焦效果强烈的追光，分割出一
个虚拟化的空间和一个现实化的场
所。病中昏睡的冒辟疆用灵魂苏醒

的方式，进行表演。也即人物在内心
情感的驱使下，外化出另一个舞台
形象。而董小宛则边照顾她的冒郎，
边追忆吟唱着他们两情相悦的种
种。由此，观众看到了男女主人公分
别在具象空间和意向空间进行沟
通。该手法在话剧舞台上也许并不
鲜见，但在越剧观众看来，颇为新
颖。紧接着是一段影梅庵前大雪飘
飞的戏份。弥留之际的董小宛一身
大红的新嫁衣等待冒辟疆归来。然
而嫁衣垂落，她是一身缟素，红白两
色的反差极为强烈，意在渲染悲剧
意味。这两场戏很“新”，可惜舞台技
术层面的东西用得过多，人物形象
在整体观感中“失重”，反而是弱了。

很明显，导演最大限度地调动
了舞台手段来烘托男女主人公的爱
情绝唱。但越剧观众首先关注的其
实并不是这些，而是剧本的流畅
度，逻辑性，演员的演唱水平，表
达能力，最后才是舞台技巧。《董
小宛和冒辟疆》里，饰演冒辟疆的
范派小生有一定的舞台经验，尤其
唱腔能展示出范瑞娟老师在诚挚中
的飘逸俊雅的风致。相比之下，饰
演董小宛的演员则因年轻，稍显青
涩。不得不说，普通演员唱戏，唱
情节、唱曲调，名角唱戏，是唱人
物、唱个性，而艺术家级别的，则

是唱意境、唱人生。该戏中，笔者
印象最深的不是所谓的“肉子戏”
部分，反倒是小宛初到冒家，冒母
赠银，并要赶她出门的那场戏。董
小宛带着抗争情怀的那段唱，字字
送听，声声入耳，打动人心，匹配
了王派唱腔深情婉转，外柔内刚的
艺术魅力。而小宛重情义轻钱财的
骨骼，也富有一定的现实意义。

从剧院出来，友人说：这戏看
上去也算新编中的佳制了，但总觉
得少了点什么。我说，是唱段上后
劲不足。她笑笑：你一语中的。事
后我想，现在的剧作家搞新编戏，
不管是何种题材，前提就是要遵循
传统的艺术规律。这一点和创新发
展是并行不悖的。《董小宛和冒辟
疆》讲述了一个缠绵悱恻的爱情故
事，唱词所完成的就是叙述功能，
却没能给观众带来印象深刻、句式
或整齐或跌宕的唱段。一个好的戏
要保留下来，经典唱段必不可少：
比如 《红楼梦》 有“葬花”“焚
稿”，《梁祝》 有“十八相送”“回
十八”。所幸越剧是舞台艺术，不
似影视作品，拍下就是永恒。舞台
艺术可以在演出中常改常新。所以
还是希望新编戏能在基本唱段上多
多打磨，唱腔立住了，人物鲜明
了，戏也就好听好看了！

新编戏曲还是要遵循传统的艺术规律
——评越剧《董小宛与冒辟疆》

本报讯（记者崔小明 通讯员
柳丹） 昨天，宁波市鄞州越剧团推
出了第六期“爱越吧”越剧公益培
训课堂，将招收 40名“爱越吧”学员
享受免费培训。为期 4 个月的越剧
公益培训课将在鄞州区越剧艺术传
习中心钟公庙文化中心举办，特别
欢迎45岁以下的年轻人报名参加。

据了解，“爱越吧”是鄞州区越
剧团打造的一个越剧推广的公益项
目，致力于在普通群众中推广越剧，
培养年轻戏迷。自 2012 年推出以

来，已经开展了五期公益课堂，举办
了三届少儿越剧大赛和首届“越迷
争锋”成人挑战赛及多期“爱越梦想
舞台”“爱越吧沙龙”等主题活动。

据了解，本期越剧公益课堂 3
月 19 日开课，每周日上午 9 时至
11时，培训期为4个月。培训内容
是经典折子戏《十一郎·洞房》选
段。任课老师是鄞州越剧团的陆玉
珍和毛秋艳。陆玉珍是资深演员，
从艺 30 余年，参与演出 30 余部越
剧，擅长演小生。毛秋艳是鄞州越

剧团的后起之秀，是年轻演员中的
佼佼者，担任过多部戏的主角，擅
长演花旦。参加报名的越迷要有一
定的表演基础，除了演唱，还将培
训走台、水袖等。培训结束后，培
训班成员将有机会走进社区、农村
的舞台，进行会演。培训地点在钟
公庙文化中心“爱越吧”基地。电
话报名：陆老师，13989309697。

本报及微信公众号“甬动潮”
将对本期越剧公益课堂在适当时候
进行跟踪报道。

鄞州越剧团推出越剧培训公益课堂
关注本报微信公众号“甬动潮”即可报名参加

本报讯 （记者陈青 通讯员
冯若楠）“老年人除了调适身心，
还需要不断补充知识，丰富内心
世界，读万卷书，行万里路。”昨
日，由宁波市图书馆发起的夕阳
红读书会举行成立仪式暨好书分
享会，25名会员参加了活动。

为了丰富我市老年读者文化
生活，为老年人的阅读和文化交
流提供一个跨区域的平台，2016
年底，宁波市图书馆发起成立夕
阳红读书会，致力于带给老年人
最暖心的关怀，活动一经推出，
就受到了众多老年朋友的热烈欢
迎。今年 2 月，夕阳红读书会开
始为期一个月的招募会员活动，
经过甄选，25 名爱阅读、爱交友
的老年读者成为夕阳红读书会第
一期会员，他们来自地质、港
口、教师、会计、电力、钢铁等

各个行业，有知青、机关干部、
工人等。

春日的午后，这些会员相聚
于市图书馆天一音乐馆，各自对
退休前从事的行业、生活经历作
了分享，同时对自己喜爱的书进
行了推荐。曾在新疆插队的退
休老知青吴波尔特别喜爱心灵
鸡汤类的书籍，她分享了自己
喜 欢 的 《做 内 心 强 大 的 女 人》

《淡定的女人最优雅》。从台湾
到宁波工作且在宁波落地生根
的退休机械工程师童德明，介
绍 了 自 己 如 何 因 为 机 缘 巧 合 ，
来到了宁波江北，从此一住就
是几十年。60 后邵恩均带来了
她 最 喜 欢 的 书 ， 作 家 于 娟 的

《此生未完成》。还有会员朗诵
了苏轼的 《水调歌头》，现场气
氛热烈，和乐融融。

市图书馆成立夕阳红读书会

本报讯 （记 者南华 通 讯
员徐颖 孙龙） 为积极响应宁波
影视之城建设，建立培育宁波影
视人才摇篮，为宁波影视发展输
送新鲜血液，昨日下午，宁波市
微电影教学基地授牌仪式在鄞州
外国语中学举行，市微电影协会
与鄞州外国语中学签署了“共同
启动宁波影视新苗培养试点项
目”合作协议，并向鄞州外国语
中学授予“宁波市微电影教学基
地”的铜牌。这标志着宁波市首
个微电影教学基地正式设立，微
电影拓展性课程就此启动。

据市微电影协会会长、宁波
电视台教育科技频道总监林洪介
绍，目前我市的微电影发展前景
很好，为给宁波创建“影视之
城”培养更多的影视新苗，故市
微电影协会以鄞州外国语中学为
试点，将走进全市更多的中学、
大学播撒微电影的种子，把先进
的影视行业知识带进校园，让学

生对微电影有系统而专业的认
知，让他们亲身体验拍摄微电影
的乐趣，让更多的孩子爱上微电
影。

据悉，从今年 3 月起，由市
微电影协会选派一线导演等微
电影专家到鄞州外国语中学传
授微电影拍摄制作技术等微电
影知识，每周一课，针对学生
的实际情况开设教学课程，以
培 养 学 生 对 影 视 制 作 的 兴 趣 ，
让学生对整个影视产业链有基
本的认识，且能独立完成短视
频制作。

鄞州外国语中学校长王海浩
说，现代社会更需要全方位发展
的复合型人才，所以从小培养学
生对微电影的兴趣和热爱很有必
要。这次创办微电影拓展性课
程，希望让孩子们在学习传统课
程之余，挖掘自己的个性特长、
拓展自己的爱好，从而获得一片
更广阔的发展天地。

宁波影视新苗培养试点项目启动

我市首个微电影教学基地
花落鄞州

本报讯 （记者南华 通讯员
陈海燕 熊贵奇） 昨日，象山县
博物馆举行“励氏拾古——清慎
堂藏镜展”，江西省博物馆名誉馆
长彭适凡、浙江省收藏协会会长
林华东等参观了展览。展览将持
续至5月5日。

此次展览展出象山籍收藏家
励卫珍藏的，从春秋至清代的铜
镜 96 组 126 面。这些铜镜工艺、
用途种类齐全，文化内涵丰富，
有战国的方形镜，西汉的草叶纹
镜，唐代的葵花镜以及宋代的心
形镜等。

1970 年出生于象山县新桥镇
东溪村的励卫，曾就读于中国社
科院上海金城文物学院，现为中国
青铜专业委员会理事。昨日他告诉
记者，众展品中，战国镜轻灵奇巧，

汉镜精致规整，三国镜沿袭汉风，
唐镜富丽堂皇，宋镜纤秀隽洁，明
镜回光返照，皆各具特色，别有风
味，见证着中国古代政治、经济、文
化的盛衰及变迁，故极具艺术价值
和历史价值。

“励氏拾古——清慎堂藏镜展”
象山亮相

●城市文化交流平台“周六
悦读沙龙”第 48期将于 3月 18日
下 午 2 点 在 鄞 州 书 城 举 行 。 届
时，集主持、编导、制片人于一
身的亚妮将与读者分享她和“没
眼人”的故事。读者可以到鄞州
书城、悦读时光书吧及百丈书店
领取免费入场券。亚妮，曾是浙
江卫视的当家花旦，获得中国广

播电视“金话筒”奖和全国“十
佳 ” 主 持 人 等 诸 多 荣 誉 。 2000
年，浙江卫视首次用亚妮个人名
字命名《亚妮专访》，栏目传递了
浓厚的人文关怀。2016 年，从屏
幕上消失 10年之久的亚妮带着一
本讲述山西左权盲艺人生活的书
籍 《没眼人》 重回大众视野。

（许静杰）

图为展览现场。 （文博）

3 月 12 日，在澳大利亚墨尔本，一名男子参加“鸟人”大赛。
当天，墨尔本举行了一年一度的“鸟人”大赛。选手们使用无动力飞行
器参加滑行比赛。 （新华社发)


