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达人

第一次正式比赛
最后凭毅力单腿跳了15公里

说起我和越野跑的缘分，还得从
2025年初说起。那时候我刚入“坑”，
参加了舟山“痴迷到底”越野赛，那
次比赛痛并快乐地点燃了我对越野
跑的热情。

2024年，我一直都在骑行，几乎
骑遍了舟山本岛，有些地方，不骑自
行车我可能永远不会到达。但越野跑
能够更进一步，有些山，不爬上去，
你永远看不到那些藏在深山里的风
景，每一处都让我惊叹：“原来舟山
还有这样的地方。”

我第一次正式参加越野赛，是
2025 越野东海。比赛进行到 9 公里
时，我的髂胫束突然犯了病，就是那
种膝盖外侧疼得要命，腿完全不能弯
曲的感觉。当时我脑子里只有一个念
头：第一场比赛就要退赛吗？不行，
必须坚持到底！

所以后面的 15公里，我是拄着
双杖一只脚跳着完成的。落地没问
题，但膝盖不能弯曲。当我终于跳到
了终点线，拿到那块奖牌的时候，真
的快哭了。

那一场比赛后，我开始认真思
考，怎么才能把这个问题解决掉？我
开始疯狂查资料，研究髂胫束综合征
的成因、预防和康复方法。慢慢地，
我了解到要训练哪些肌肉、要用哪些
动作。

后来听说杭州有个百公里训练
营，我立马就报名了。那是从6月到
9月的训练，每周五开车去杭州，周
末全天训练。在“助力首百”的训练
营上，还会请来国内顶尖的精英运动
员来指导。

系统训练
从“盲跑”到科学备战

第一堂肌理课就让我大开眼界，
讲的是百公里要消耗多少电解质、多
少卡路里；要怎么补充；人体要走多
少步，骨骼要承受多少次冲击，涉及
哪些肌肉……我才意识到，原来越野
跑不是光靠意志就能完成的，它是一
项极限运动，需要系统的训练和科学
的补给。

整个训练营的安排也非常充实：
上午进山，练爬坡、下坡，学用登山
杖；下午太热，就在室内上游泳课、体
能课。每周都有不同的精英运动员来
分享他们在长距离越野赛中的经验和
故事。最让我印象深刻的是，训练第一
天就遇上瓢泼大雨，整个山路变成了
小溪。教练给我们发雨衣，出发时却没
人穿，早就撕掉开始“撒欢”了。那天的
场景至今难忘：好多人摔跤，有人崴
脚，我们舟山同去的三个学员中，有一
个直接摔断了筋，休息了三个月。

但正是这种“虐”，让我真正爱上
了这项运动。今年开年的第一场越野
赛，我已经完赛了，那是 2026 广州
100 越野赛的 60 公里组别，虽然不
是那么顺利。那场比赛中，我的两只
脚都崴了，整个大腿和屁股全磨烂
了。广州太热，汗水蒸发后，裤子上
结满了盐巴。盐巴和皮肤不断摩擦，
皮肤受损，偏偏那天我忘了带凡士
林，到酒店一看，血淋淋一片。

希望自己安全完赛
备战百公里越野赛

但比起我认识的一个跑友，这都
不算什么。他从40公里开始，之后每
周一场百公里，甚至168公里，全都
完赛了。但有场比赛，他跑完尿出来
是黑色的，严重脱水导致的肾损伤。
组委会都吓坏了，医生说再晚一两个
小时，肾功能就衰竭了。

现在他也开始有计划地训练，成
绩越来越好。但对我来说，这不是激
励，而是警示。我希望自己完赛，是
安全地、以好的姿态冲线，而不是冲

完线要躺两三天才能回家。
我也憧憬着，什么时候能够完成

我的首次百公里。在越野圈里，完成
百公里是一个里程碑。百公里比赛会
有换装点，大概率还要经历一整个夜
晚。除了精英运动员，大部分人都是
天黑后还在山上。

越野赛出事故最多的其实是迷
路，三四十公里后，前后基本看不到
人，就自己一个人在战斗。天地间仿
佛只剩你一人，在自己与自己的对话
中，告诉自己怎样才能到达终点。

为了适应夜跑，我特意一个人去
爬庐山。从下午开始，带着头灯和备
用电池，计划晚上10点、11点下山。
山上动物很多，像猴子、猫头鹰，我
能听到它们的声音。说实话，一点不
怕是假的，但我会给自己打气，想象
它们在给我加油。经历过那个夜晚，
我觉得跑百公里不会那么害怕了。

我的百公里梦想UTMB
那是越野跑的奥运会

事实上，真正点燃我对百公里渴
望的，是看了UTMB（环勃朗峰超级
越野赛）的总决赛。那是越野圈的奥
运会，最经典的组别是172公里，爬
升1万米。全世界的精英都会去。看
着那些选手奔跑在绝美的山脊上，我
热血沸腾。总有一天，我也要参加。

下个月的28日，我就要去参加四
川成都的蜀道山百公里了。这是我第
一个百公里，我对此充满期待，也有点
紧张。我知道，百公里后还有168公
里、330公里，甚至800多公里的比赛。
但至少现在，这是我给自己定的目标。

对越野跑的热爱越来越深，我也
萌生了一个想法，打造一个舟山的越
野跑俱乐部。外面上海、杭州其实很
多，我们有这么美的山海赛道，那为
什么不自己试一试？

我和朋友跑遍东港、新城、定海，
甚至马目、展茅路下徐，最后选了小
干岛东侧的建筑，作为户外运动的复
合空间。选择在这个位置，是因为交
通方便，外地朋友过来容易，旁边未
来也有酒店，可以合作。而且在小干
岛骑行方便，风景也好，是个可以静
下来喝咖啡、聊天的地儿。

为了梦想努力
打造舟山的越野跑俱乐部

这个空间，既是大家交流、认识

朋友的地方，也将是我们每次比赛前
准备、赛后复盘的大本营。目前过来
的多是朋友和运动圈的人，但我相
信，慢慢会好起来。

我们还自己做了一个运动服装
品牌，目前还在打样测试阶段。产品
线除了鞋子，T恤、背心、短裤、短裙、
帽子、袜子都有。既然做了，我就想
好好做。

玩越野这一年多，我的生活也发
生了很大变化。健康状态更好了，圈
子也越来越大。去四川参赛，飞机上
认识网红博主，后来在厦门比赛中又
遇到；在雁荡山遇到之前在1390认
识的跑友，他是越野袜设计师；在杭
州训练营，认识了一帮志同道合的朋
友……每次比赛，都像老朋友聚会。

最让我感动的是，在一次越野赛
遇到一位67岁的大姐。她一直在我
前面一点，跑得轻松，还喜欢找人聊
天。她说你跟我儿子差不多大，我说
我都快 40了。她说她 67岁，但我完
全看不出来，精神状态超好，上坡还
能小颠着上去。我偷偷拍了张照片发
给我妈：你看看人家这状态。

运动真的能让人更有活力，67
岁还能这样跑，我们有什么理由不
坚持？
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38岁，从骑行到跑百公里

他把舟山的山海“装”进越野梦
□记者 朱蔚

大海是一位出生于1988年

的舟山小伙子，2024年，他还在

骑行环岛，2025 年一脚踏入越

野跑的“坑”，再也无法回头。他

的越野赛首场正式比赛充满戏

剧性，髂胫束综合征让他单腿跳

完最后15公里，这次“惨痛”经

历没有击退他，反而点燃了他对

这项极限运动的热爱。

3月28日，他即将参加四川

蜀道山越野赛，迎来人生首个百

公里。从一个人孤独夜爬庐山适

应黑暗，到立志打造舟山本土越

野跑俱乐部，大海正一步步践行

着他的越野人生，也渴望有朝一

日站上UTMB的起跑线。


