《健身房偶遇》

深蹲后的酸软，还未消散，
我在跑步机上，慢走如船。
隔壁的年轻男孩，闯入视线，
将速度调到二十，坡度六点五，像挑战。
他冲刺，三五七步，便败下阵来，
扶着扶手喘息，节奏凌乱。
我低头忍住笑意，假装看屏，
心跳却漏拍，因这笨拙的排练。
我清楚，若在当年，这样的强度，
我也只能坚持，短短三分钟的时间。
而如今，连尝试的勇气都已搁浅，
只剩回忆，在胸腔里微微发甜。
直到他第三次停下，转身与我照面，
汗湿的额发下，眼神明亮而腼腆：
“教练说……这样间歇跑，最能吸引你的注意，
看来，我又演砸了，对吗？”
他挠头的样子，让整个健身房的光线，
忽然间，都变得无比柔软。


健身房偶遇（分镜头剧本）
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场景：​​健身房，傍晚​​
人物：​​宋诗意 陆子鸣

	镜号
	景别
	画面内容
	音效/配乐
	旁白/对白

	1
	特写
	女生的小腿微微颤抖，汗水滴落在跑步机履带上。
	舒缓的呼吸声，轻柔的钢琴背景音乐起
	​​女生内心独白（OS）：​​
深蹲后的酸软，像身体记忆里的潮汐，还未退去。

	2
	中景
	女生在跑步机上慢走，目光随意地看向前方。
	跑步机低沉的运行声
	

	3
	全景-主观镜头
	一个穿着运动背心的年轻男孩闯入画面，走上隔壁的跑步机。
	跑步机启动的“滴”声
	

	4
	特写
	男孩的手快速将速度旋钮调到“20”，坡度调到“6.5”。
	急促的“哔哔”声
	​​女生OS：​​
像一场对自己发起的挑战。

	5
	中景
	男孩开始冲刺，步伐有力但急促。
	沉重的脚步声，急促的喘息
	

	6
	近景
	跑了仅仅几步后，男孩脸上出现吃力表情，迅速停下，双手扶住扶手，胸口剧烈起伏。
	跑步机空转的嗡嗡声
	​​女生OS：​​
他冲刺，三五七步，便败下阵来。节奏凌乱…

	7
	特写
	女生赶紧低下头，嘴角抑制不住地向上弯，她用手指轻轻抵住嘴唇。
	轻柔的音乐中加入一丝俏皮的音效
	​​女生OS：​​
我低头忍住笑意，假装看着屏幕。

	8
	特写
	女生的眼神不自觉地又瞟向男孩方向，眼神里带着一丝笑意和好奇。
	心跳声“咚”地轻轻加重一次
	​​女生OS：​​
心跳却漏了一拍，因为这笨拙的…排练。

	9
	闪白-回忆镜头
	【快速闪回】几年前，女生自己在跑步机上奋力奔跑的模糊画面。
	音乐变得略带感伤
	​​女生OS：​​
我清楚，若在当年，这样的强度，我也只能坚持三分钟。

	10
	近景
	女生回过神，眼神中流露出一丝淡淡的怀念和温柔。
	音乐回归舒缓
	​​女生OS：​​
而如今，只剩回忆，在胸腔里微微发甜。

	11
	中景
	男孩第三次停下，这次他没有立刻重启，而是深吸一口气，转身面向女生。
	跑步机声音减弱，音乐主导
	

	12
	特写
	男孩汗湿的额发下，眼神明亮，带着些许腼腆和紧张。
	环境音静音，只留音乐和呼吸声
	​​男孩（声音略带喘息，不好意思地）：​​
“教练说…这样间歇跑，最能吸引你的注意。”

	13
	特写
	女生微微睁大眼睛，露出惊讶又好笑的表情。
	音乐暂停一瞬
	

	14
	中景
	男孩不好意思地挠了挠头，笑容羞涩。
	温暖、明亮的音乐旋律响起
	​​男孩（接着说）：​​
“看来，我又演砸了，对吗？”

	15
	全景-慢镜头
	夕阳的光线透过健身房的窗户，为整个场景镀上一层金色的柔光。男孩挠头的样子和女生的微笑，在光晕中显得格外美好。
	音乐达到最温暖的段落
	​​女生OS（温柔地）：​​
他挠头的样子，让整个健身房的光线，忽然间，都变得无比柔软。

	16
	淡出
	画面逐渐模糊，定格在女生含笑的侧脸和男孩羞涩的轮廓上。
	音乐渐弱
	




